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कुछ आवश्यक बातें 


आजकल नेताझों का ध्यान देश के लोगों की गरीबी. 
गुलामी, कमज्ञोरी ओर बीमारी को दूर करने की ओर लगा हुआ 
दै । वैद्य ale नाते wh कतेव्य & कि में मी इनकी चिन्ताओं 
आग ल्‌, ओर अपने निजी अनुभव से बताऊ कि ane- 
वासियों की कमजोरी ओर बीमारी के क्या कारण हैं, बे क्यों 
बहुत जल्दी बूढ़े हो जाते हैं और पूरी आयु भोगने से पहिले ही 
क्यों मर जाते हैं । क्या उपाय दै, जिससे रोग घट जायें, बुढ़ापा 
न सताए, ओर पूणे आयु प्राप्त हो । शास्त्र का वचन है-- | 


“पथ्याशी व्यायामी विंबयेष्वूसक्ता & 
नरो न रोगी स्यात्‌ |” 


ऊपर लिखे वचन का आव यह है कि खाने-पीने में नियम से 
चलने वाला, नित्य व्यायाम ( वरञ्जिश, परिश्रम) करने वाला 
ओर मोग-विलास में संयम करने बाला मनुष्य, सच पूछो तो 
कमी teat नहीं होता । बिशोषतः ये ही तीन बातें हैं जिन में 
उल्टा व्यवहार करने फे कारण भारत frat, रोगियों और 


_ @® पाठ रूपान्तर से विषयेष्वसक्ता लिखा गया है। 
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बुद्धों का घर बन रद्वा È: (-भोजन का दोष । २-व्यायास से 
लापरवाही | ३--चाल-चलन की खराबी | इन तीनों के सम्बन्ध 
में कुछ व्याख्या कर देना अधिक लाभदायक होगा। . 

प्रथम BY ( श्षोजन्न-दोष )-एम लोग नहं जानते 
कि इस गेहूँ का आटा या चावल क्यों खाते हैं, दूध या छाछ 
sat पीते हैं, सब्जियों में क्या गुण हैं, दालों सें क्या विशेषता 
| त्यादि | आम, सेब, आलू, मूली, गाजर, चना, मटर, बादाम 
A खाने से इम को क्या लाभालाभ छै १ वास्तव में ये चीजें 
हम इसलिए खाते हैं कि हमारे पूवेज ये खाते चले आये हैं, या 
इनमें एक विशेष स्वाद छै | हम जरा यी नहीं सोचते कि जो 
चीज हस पेट में डाल रहे! हैं, वह हमारे शरीर या अन पर 
क्या प्रभाव डालेगी । हमें उनके अच्छे या. बुरे होने का बिल्कुल, 
ara नहीं है, और न ही यह जानने की हम इच्छा दी रखते हैं । 
मेरा मन इव ग, जब कि एक वकील साहब ले स्वास्थ्य के 
सम्बन्ध में परामशी लेते हुए सुके बताया--“छुछ दिन से मुझे 
ger रहता है, इसलिए बैंने परसों से रोटी खाना छोड़ दिया 
है, केबल' हल्का ओर सुपाच्य भोजन दद्दी-चावल खाता ई, 
परन्तु इससे कब्ज़ और भी बढ़ गया है ।” लीजिये साहब ! 
दही काबिज्ञ, चावल काविज्ञ, दोनों मिलकर ओर अधिक काबिज्ञ । 
दृहो-चाबल तो दस्तों के रोगियों को वेद्य डाक्टर कब्झ करने छे. 
लिए देते हैं; और वकील साहिब इससे कब्ज खोलना चाईते 
हैं। एक विद्यार्थी ने बताया--“सुंके चार दिन से टट्टी के साथ 
रक्त आता है, परहेज तो मैंने इतना किया हुआ दै कि आजकल 
की गर्मियों में मी नहीं नहाता; बार-बार प्यास लगती हैः पर में 
पानी तक भी नहीं पीता, और जब पीता हूँ तो गमे करके पीता 
) हुँ ।” अभी परसों एक सेठ साहिब ने झुमे बतलाया कि “रोटी 
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उन्हें नहीं ad, उनकी सलाद हे कि आठ-दस केले अर पान 
सेर रबड़ी ही खा लिया करें, और रोटी छोड़ दें ।” ऐसे बीसियों 
उदाहरण हैं. कि लोग उल्टे काम कर रहे हैं ओर जान-बूककर 
रोग मोल ले रहे हैं । किसी ने कह दिया कि जिगर के लिए दाल 
अच्छी नहीं, तो सब घर वालों ने दाल खाना हो छोड़ दिया। 
किसी ने फलों की प्रशंसा कर दी, तो दो-चार रुपये के फल ही | 
प्रतिदिन घर में आने लग गये और इस खच को पूरा करने के 
लिये घी दूध सब बन्द कर दिया। यह जानने का तो यत्न ही 
नहीं किया जाता कि किस आवस्था, केसी Prac किस रोग 
या किस आयु में कौन सा भोजन पथ्य होगा और कोन-सा 
कुपथ्य होगा। अधिकतर तो ऐसा होता ऐ कि जो जी में आया 
या जिस चीज की ऋतु हुई, वद्दी चोज खा ली। गोमी की ऋतु 
हुई, तो प्रातः-सायं गोमी हो खने लग गये | गरमी आई, तो 
दिन में दस-दस गिलास eS, wia, कांजी, शिकंजबीन पी गये, 
चाहे बात आर शीत नस-नस में घुसा हो, ओर ददे से कसर 
सीधी न होती हो । 

चूण, खटाइयों ओर चटपटी चोजों का शोक बढ़ शया R | 
बाबू लोग बारह-चोदह आने के इमंलो की चाट से भरे हुए 
गोल-गप्पे एक स्थान पर ददी बैठ कर खा जाते हैं। लोगो ! होश 
करो, क्यों अपने पैरों पर कुल्हाड़ी मारते हो; ये हाज़मे को खराब 
करते हैं, रक्त को बिगाइते हें, जीबन-राक्ति को कम करते हैं, 
रह्मतयै के शत्रु हैं, जीवन के तत्य बीर्य को कमञ्ञोर करते हैं | 

दूध का स्थान चाय नेले लिया है, छाछ गंवार पीते हैं, 
साहब बहादुर सोडा पीते Er भोज़न मिले चाहे न मिले, 
परन्तु सिगरेट के बिना जीवन दूभर है; बर्फ के बिना पानी नहीं 
पिया जा सकदा, चाहे दांत और आंत कितने ही खराब क्यों न 
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हों । अधिक क्या लिखा जाए । गेसी अवस्थाओं को देखते हुए 
में इस परिणाम पर पहुँचा हूं कि हमारी निर्वेलता, इसारा बुढ़ापा, 
हमारे. रोग और हमारी सन्तान के सब कष्ट बहुत इद तक खाने- 
पीने के दोष के कारण से हैं । इसलिए मेले निश्चय किया कि 
लोगों को ऐसी सग्ल ओर सस्ती पुस्तक He करू', जिसमें भोजन 
के नियमों पर पर्याप्त प्रकाश डाला जाए ओर खाद्य पदार्थों 
छे बिशेष विशेष शुण लिखे जाएं; जिससे लोग अपने भोजन को 
ठीक करके अपने स्वास्थ्य को सुधार सके | 

दूसरा कारण्‌रोगों ओर निबेलवाओं का दूसरा कारण 
SIAM न करना, या ठीक तरह न करना छै । यह विषय बहुत 
लम्बा है, ओर इस पुस्तक की भूमिका में वणेन करना उचित नहीं | 
अभी इतना निवेदन करना आवश्यक aaa हूँ कि नवयुवक 
अधिक संख्या में आलस्यव्रश ओर सुखजीविता के कारण सेर 
ओर व्यायाम से (जो स्वास्थ्यप्रद हैँ ओर सन को आनन्दित 
करने बाले हैँ ) जो चुराते हैं; परन्तु दिन चढ़े लक सोते Wa 
ओर बिस्तर पर AS कर गप-राप मारना अधि पसन्द करते हैं | 
व्यायाम की कमी छे कारण इनका खायाःपिया शरीर का अ'ग 
नहीं वनता | इनके शरीर में शक्ति, जुस्तो ओर हिम्मत की कमी 
होती है, तथा किसी कष्ट का सामना करने पर साहस आर धेय 
कम होता दै । लठ उठाकर आततायी फो दण्ड देने की तो बात 
ही दूर द्वी रद्दी ' 


तीसरा कारणु- निबेलता और रोग का तीसरा कारण 
चाल-चलन का ठीक न रहना El बहुत कम माता-पिता बच्चों 
को खिलाने-पिलाने ओर पढ़ाने से अधिक किसी बात का ध्यान नहीं 
रखते । वे अपने जवानी चढ़ते बालकों को ऐसा MATA समझते ' 
. है कि उनकी किसी प्रकार की देखमाल नहीं करते । उनको बुरी 
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संगत में, नावलो ओर सिनेमाओं में दुराचारों की जित्य नई 
प्रेरणा मिलती रहती है । माता-पिता उनका पीला सुख देखते हुए 
मी सन्दे करने का साहस नहीं करते कि वास्तव में दोष कहाँ पर 
है। ये थोड़े शब्द नवयुवकीं और उनके माता-पिता के कान खोलने 
के लिये fre हैं, ताकि अमी से वे अपने दोषों को ठीक करने के 
यत्न में लग जायें, ओर कमजोरी तथा बीमारी के कारणों को दूर 
कर दें | अह्चये जीवन का रक्षक SI 
सभी लोग ऐसे नहीं, जो व्यायाम नहीं करते; ओर समी 
ऐसे नहीं, जिन पर दुराचार का रंग चढ़ा दो। बहुत से लोग इन 
बातों में काफी कुछ अच्छे हैं; परन्तु मोजन के सम्बन्ध में at 
स्त्री, पुरुष, वृद्ध, युवक सभी अंधेरे में हैं। इसलिए मैंने सवेप्रथम 
भोजन के विषय पर छुछ लिंख कर जनता को ठीक मागे दिखाना 
आवश्यक समभा È | 
हँ वषे पहले > गांव ब शहर अपनी खाने-पीने की 
आवऱ्यकताओं को अपनी पैदावार से पूरा करता था। ऋतु के 
अनुकूल जो-जो पदार्थ खेतों में प्ते गये, उन्हीं का प्रयोग ताजा- 
ताजा होता गया । परन्तु अब क्या होता है-रेलों ओर लारियो 
ने दुनिया के एक सिरे को दूसरे सिरे से मिला Rae! जो 
चीज़ लाहौर में पैदा होती है, उसका अधिक भाग बनारस ओर 
लखनऊ में बिकता हैः क्योंकि इन चीजों की वहाँ अधिक कीमत 
पड़ती है | जो चीज हरिद्वार सें पेदा होती है, उसका अधिक भाग 
बम्बई में बिकता हे | इसी प्रकार कि फेक समन पर दर गत लोग अपने शहर व अपने प्रान्त 
की ताज्ञी Ae स्थान पर दूर प्रांत को वासी सद 
खाया करते हैं; क्योंकि वास्तव में लोगों को ऋतु की ताज़ा ओर 
'स्करेंप्यदायक सब्जी खाने का इतना शौक नहीं, जितना कि अधिक 
कीमती और स्वादिष्ट चीज खानकाह 








CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 





(७०१४: ) 


गन्ने गुड़ ओर शक्कर के शुणों छी प्रशंसा नहीं छो सकती | 
MIT के प्राचीन समय के आजायों ने अनेकों ओज्य पदाथा के 
गुण बणेन किए हैं, परन्तु नमस्कार गुड़ को ही किया है । गुड़ का 
थोड़ी मात्रा में प्रतिदिन सेषन करना स्वास्थ्यग्रदू, SETH, ओर 
शक्ति को देने वाला है; परन्तु गुड़ की जगह सफेद खांड ने ले: 
ली है । खांड को सफेद ओर साफ बनाने के लिए कई दबाइयां 
डालनी पड़ती हैँ, जिनका स्वास्थ्य पर अच्छा प्रभाव नहीं होता | 
परन्तु हम हैँ कि सफेइ-सफेद की रड लगाए रखते हैं। खांड के 
कारखाने वाले क्या करें १ यदि इम दुराग्रह न करें, तो वे ठीक 
खांड बनायें; जिससे स्वास्थ्य पर शी बुरा प्रभाव न . पड़े और उन 
की भी लाभ अधिक हो, तथा वे सस्ती भी बेच सके । शहद (सधु) 
की प्रशंसा भी कम नहीं, परन्तु कितने आदमी हैं जो मधु खाते हैँ, 
चाहे यह फूलों की सर्वात्तिम प्राकृतिक मिठास छै । 

दालों का अधिकतर गुण छिलके में है । पर उसका फाला- 
काला रंग यार लोगों को खदकता दे, इसलिये वे awl हुई और 
छिलका उतरी हुई दाल का सेवन करते हैं । सूसल से छिलका 
उतरे हुए चावल सबसे उत्तम होते हँ, क्योंकि चावल के ऊपर 
उसका स्वास्थ्य-प्रद भाग होता है; परन्तु मूसल से कूटे हुए धान 
देखने में सुन्दर नहीं लगते, इसलिये साहब बहादुर मशीन से 
साफ किये हुये चावल मांगते हैं, चाहे उनका वह स्वास्थ्य-प्रद भाग 
मशीन के दांते खुरच हदी क्यों न Fad हों, ओर स्वास्थ्य की दृष्टि 
से उनका प्रयोग लाअ के स्थान पर हानि ही क्यों न पहुँचाता हो। 
व्यापारियों को भी मशीन से चावल का छिलका उतारना सस्ता 


पड़ता है । इस भकार बाजार में तो मूसल या सुगरी का चावल 
कम हीं मिलता È । T 


ये सत्र तो अपको भूल के कारण हैं। कमीने व्यायाशी 
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मिलाबटी घी, मिलावटी दूध और मिलावटी आटा इत्यादि के 
रूप में जो सेइत का ज्ञाश करते हैं, उसकी बात अलग रही । अब 
अीषधियों का सेदन आरम्भ होता है । कठिन परिश्रम से कमाया 
हुआ पैसा डाक्टरो की भेंट दोने लगता है । फलतः हम देख रहे 
छै कि कितने ही प्राणियों कें अमूल्य जीबन उपयुक्त किसी न 
किसी भूल से रोग; Rian और निर्धेनता में फंस कर नष्ट a 
x ees सर्वश्रेष्ठ कहलाती है । इसके शरीर, FAA, 
इद्र ओर मस्तिष्क परमात्मा की अंनोखी*देल हैं। इनके संयोग 
का नाम जीवन है । स्वास्थ्य पर हो हमार/जीवन निर्भेर है, ओर 
स्वास्थ्य अधिकतर उस भोजन पर निर्भर है, जो हम नित्य अपने 
पेट में डालते हैं। झतः भोजन की ओर विशेन्न ध्यान देने की 
बड़ी आवश्यकता है | आपा न उसके उपर का गेहँए रंग का सार, 
गेहूँ का MCT आग उसके ऊपर का गेहुँए रंग का स्तर 
है। बीच का सफेद मोग बहुत॑ कम मुल्य रखता EL मूल्य रखता है । परन्तु हम = 
कि सफेद आटा, सफेद आटा! की रट लगाये जाते E इसका 
परिणाम यह निकला है कि कारखाने वालों ने अब ऐसी मशीन 
लगा ली हैं, जिनसे ऊपर का गेहुँए रंग का भाग छील लिया जाता 
है, जो चोकर के रूप में सौभाग्यशाली पशुओं के खाने के काम 
आता है, और बीच का THT आग आटे के रूप में इम भाग्य 
हीन मनुष्यों के लिए तेयार कर दिया जाता है; कितनी नासमझी 
की बात दै । यहीं पर बस नहीं, बहुत खारीक आटा, = 
आटा' इस मांग के कारण मैदा के समान बारीक पिसाई होने 
लगी है । बारीक आटे की रोटी अंतड़ियों में जाकर ऐसा लेप कर 
देती है. कि अंतड़ियों का पाचन-रस उस पलस्तर में से भली 
प्रकार नहीं गुजर सकता ओर खाने में सिल कर उसे मलीभांति 
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पचा नहीं सकता | कब्ज ओर 'निर्षलता इसके अनिवाये परिणाम 
ईं । बर्फ, तम्बाकू ओर चाय की अधिकता पाचन-शक्ति को ओर 
भी नष्ट कर देती है | 


बड़े नगरों की बढी जन-संख्या बाज़ारों, होटलों या बोर्डिज्ञ- 
हाउसों में खाना खाती है । वहां अधिकतर ग्राहकों को घटिया और 
कई दिनों की बासी सब्जी, घुन खाई दालें, महीनों का पुराना आटा 
ओर मिलावटी घी आदि खिलाए जाते हैं, जो एक-एक करके 
खाने वालों की रग-रग में विष का संचार करते रहते हैं। भारत- 
बषे में पुरत के बाद पुरत कमज़ोर और छोटे कद की होती जाती 
है। यूरोप, जापान और अमेरिका इत्यादि उन्नत देशों में पुरत के 
गद पुरत ताकतबर ओर ऊंचे कद की होती जा रही है। वहां की 
सरकार एक हत्यारे (कातिल)|को माफ़ कर सकती है, पर खाने के 
पदार्थों में किसी प्रकार की a करने वालों, या खरांब चीज 
प्राने बालों को माफ़ नहीं कश्ती; क्योंकि हत्यारा एक प्राणी को 
मारता द; परन्तु खाने वाली |चीजों में मिलावट या अन्य किसी 
भकार को खराबी करने वाला सारी जाति का वध करता है । वहां 
सरकार की ओर से ओोजन-सामग्री और स्वास्थ्य के सम्बन्ध में 
a ae ars जनता को अपनी नेक अला स लाभ 
वाल स if : 

awe | बने हुए हैं, जिन पर प्रतिवषे करोड़ों 
र मोटे तौर पर जो हम खाते हैं, वस्तुतः वही कुछ हम हैं! 
Our. body is made Che what we have eaten or 
drunk. अर्थात्‌ हमारे शरी गर का १-१ अणु उस भोजन से 
बना है, जो हमने किसी समर खाया या पिया । भोजन हमारे 
शरोर में बल ओर गर्मी उत्प_न्न करने के अतिरिक्त हमारे शरीर 
का निर्साण भी करता a! यह ने नये अण ओर परमाशु बनाता 
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है; ओर पुराने परमाणु जो हमारी शरीर रूपी मशौन को चलाने 
में घिस गये, या टूट-फूट गये, या पुराने हो गये, उनका सुधार 
भी करता है। फिर आप ही बताइये कि हमें इस भोजन के संबंध 
में कितना सावधान रहने की आवश्यकता है, जिसका हमारे 
. शरीर की बनावट में इतना हाथ है। लोग मकान बनाते हैं, तो 
उसके मसाले के सम्बन्ध में कितनी छान-चीन करते हैँ, “चीड़ 
की लकड़ी नहीं चाहिए, देवदार की. हो, बल्कि सागवान की हो । 
लोहा साधारण न हो, बल्कि टाटा कम्पनी का हो। अमुक भट्टे 
से ईंट न मंगवाई जाय, क्योंकि उसकी मिट्टी में कंकर और रेत है, 
असुक अट्टे से मँगाई जाय, क्योंकि उसकी मिट्टी में अमुक-अमुक 
गुण हैं । कारीगर बढ़िया हो, cat बढ़िया हो इत्यादि ।” पर इस 
शरीररूपी मकान के निर्माण के सम्बन्ध में हम बहुत कभ बिचार 
करते हैं | घोड़े पालने वाले उस खुराक की कितनी छान-बीन 
करते हैं, जो घोड़ों को खिलानी होती है । घोड़ों की खुराक के 
सम्बन्ध में बड़ी-बड़ी पुस्तके वे लोग सदैव अपने पास रखते हैं, 
और ऋतु के अनुसार. वे उनकी खुराक में परिवर्तन करते रहते हैं | 
परन्तु मनुष्य जो सर्व-्रेष्ठ प्राणी माना गया है, उसके पालन- 
पोषण में किसी नियम और सावधानी का विचार नहीं | 

उचित यह है कि हम किसी नियम ओर किसी न्याय पर 
भले | हमको यह ज्ञात होना चाहिए कि किस अबस्था में कौन-सा 
भोजन क्या लाभ या हानि पहुँचाने वाला होता है | कत्र शाक को 
दाल पर प्रधानता चाहिए, और कब दाल को शाक पर; किन 
हालात में ताज़ा फल अच्छे हैं, और किन में सूरे Aa (nuts) 
यदि हम यह समझ जाएँ, तो हमारे स्वास्थ्य में दिन-प्रतिदिन 
वृद्धि हो, रोग हमारे निकट न आने पाये, जवानी में बुढ़ापा न 
aad, और बुढ़ापे में जवानों की मृत्यु का दुःख न देखना TÈ, 
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न माताओं की गोद बच्चों से खाली हो, ओर न झा के $ 
'बिलखता हुआ छोड़ जाएँ | Ne 


बहुत हृद्‌ तक, बल्कि कम से कम ६० प्रतिशत रोग और सृत्यु 
का कारण खाने-पीने की बद्परद्देजी है । बचपन की भूलें ओर 
STA वस्तुतः बहुत कुछ हमारी बीमारी और wey का कारण È | 
अपने लिए गलत भोजन नियत करना, और फिर उसे गलत रीति 
से पकाना, तथा उसे गलत तरीके से खाना, फिर बरसों ऐसी भूलें 
करते रहना; ये सब हमारे स्वास्थ्य-नाश के कारण हैं | 

सच मानिये कि खान-पान के थोड़े से 'मोदे-मोटे नियम? समभ, 
लेना और उनका पालन करना, स्वास्थ्य ओर जीवन का बीमा करा 
लेना है। जब-जब भोजन के किसी साधारण नियम के पालन 
न करने से किसी कोः बीमार होते ओर विवश होकर चिकित्सा के 
लिए अपने पास आते मैंने देखा, तब-तब मेरे हृदय में “भोजन द्वारा 
स्वास्थ्य प्राप्ति’ लिखने का विचार उत्पन्न हुआ | देखिए ! कितनी 
साधारण-सी बात है कि “खाना जीवित रहने के लिए बना है, न 
कि जीवन बना ही खाने के लिए =~“ Rat to live, not live 
to eat.” परंतु लाखों को देखा है, जिन्होंने खाने को ही जीवन का 
a रथ बना लिया 2 । समय खा, असमय खा; यह खा, वह खाः 
sila ज 4 खा, बू खा; खट्टा खा, मीठा खा; ग्म खा, 
Be = a खा, पक्का खा; मास खा, मछली खा; आठ 
Dad द बार दिन में खा; खाये पर खा, भरे हुए 
Ge 5 $ Fy तन्दूर को नाक तक भरने की हद तक 
उ = ८ दृढ सह, सर ददे सह, अनिद्रा सह, मुठापा 
ry T ar दो इञ्च चोड़ा ओर तीन इञ्च लम्बा 
के See स्वाद ओर रस से बंचित न रह जाय | 
इस तरह लाखों मनुध्य अपने हिष्ट-पुष्ट शरीर और विकसित 
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द्धि को नष्ट कर बेडे हैँ । किन्तु agat के सम्बन्ध में ag भी 
HET जा सकता है कि उन्होंने अपनी भूल सममते दी भोजन के 
"नियमा का पालन करके अपने बिगड़े हुए स्वास्थ्य को ठीक कर 
लिया । खान-पान में संयम रखने वाला मनुष्य तो इन खराबियों 
का बड़ी सुगमता से मुकाबला कर सकता है। यह मत समभिए कि 
आओपषधि सब ठीक कर लेती है, ओषधि तो केवल बिगड़े स्वास्थ्य 
को नीरोगता के मार्ग पर ही ले जा सकती है; परन्तु जिसे बलपूण 
स्वास्थ्य कहते हैं, ag ठीक खान-पान ओर नियमित-जीवन रखने 
स ही प्राप्त हो सकता है | 
खाद्य पदार्था' के सम्बन्ध में विद्वानों ने बहुत छान-बीन को 
है; परन्तु उनकी पुस्तकों ओर पत्रिकाओं से केवल. डाक्टर, वेद्य 
ACEH ही लाम उठा सकते हैं; क्योंकि साधारण लोगों के लिए 
उनकी परिभाषा (Technical and medical terms) को 
समझना सुगम नहीं होता । इसलिए मैंने सीधी-सादी बोली में 
खान-पान के आवदयक विषयों के सम्बन्ध में साधारण लोगों का 
सागे-प्रद्शेन करने का faa किया, यही सदिच्छा इस पुस्तक के 
लिखने का मुख्य उद्देश्य है | 
खान-पान के विषय में अनेक रूप से प्रकाश डालने और माग 
Tait करने TTA, इसी पुस्तके के अधिकांश भाग में खाने- 
पीने की लगभग उन सब चीजों का वर्णन किया है, जो भारत- 
वासी आम तोर पर बरतते हैं । इनकी संख्या लगभग ३८० है । 
अनाज, सञ्ज्ञयां, फल, मेवे, Te, मांस, शराव, HA, अफीम; 
दूघ, घी, मसाले आदि जितनी चीजें हैं, क्रमानुसार आरम्भ से 
लेकर अन्त तक सब के गुण-दोष दे दिये हैं । कौनसी चीज किस 
प्रकृति के लोगों के लिए लाभकारी है, किनके लिए नहीं; किन 
विशेष बीमारियों में कोन-सी चीजें प्रयोग करनी चाहिएं, कोन 
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नहीं। यदि किसी चीज का कोई विशेष प्रयोग है, तो बह भी लिख 
दिया है! जिन पदायों खें गुण हैं और लोग उन्हें भूल से प्रयोग 
नहीं करते-जेसे ससूर की दाल, बथुए का साग, करेला, सुहांजना 
इत्यादि--उनके सेवन की सलाह दी है; ओर जो चीजें स्वास्थ्य 
को हानि पहुँचाती हँ, पर फिर भी लोग उनका प्रयोग करते हैं-- 
जैसे चूण, चाय, TH, अफीम, TAG. शराब इत्यादि; कारण लिख 
कर उनके सेबन की निन्दा की है। 

भिन्न-भिन्न पदार्थो के हानि-लास और गुण-दोष बतलाने के 

` अतिरिक्त पुस्तक में कई आवश्यक चित्र ओर तालिकाये दी 
गई हैँ। एक तालिका में अंकित है कि यदि किसी पदार्थ के 

अधिक या अनियमित सेवन से प्रकृति बिगड़ आए, तो कौन-सी 
शीघ्र और grasa वस्तु है, जिससे उस बिगाड़ को तत्काल 
हूर किया जा सके । इस तालिका में लगभग सौ वस्तुओं की 
पूची है । 

एक तालिका में अंक्रित है कि साधारणतः भोजन में कौन- 
कौनसे सार-तत्व हैं, और उनसे हमारे शरीर को क्या-क्या लाम 
पहुँचता है । उन तत्वों से कौन-कोन से अंगों को बल प्राप्त होता 
है । किस प्रकार का काये करने वालों के लिए कैसा भोजन चाहिए। 
बूढ़ों ओर युवकों के लिए, लिखा-पढ़ी करने वालों और मेहनत- 
मजदूरी करने वालों आदि के लिए, प्रतिदिन कैसी और कितनी 
खुराक की आवश्यकता है। 

एक ऐसी तालिका दी गई है, जिसमें कुछ सब्जियां, अनाज, 
फल, दूध, घी, दालें आदि अंकित हैं, और उनके सामने लिखा है 
कि उनमें प्रोटीन अर्थात्‌ रक्त, मांस आर मस्तिष्क बनाने वाले 
अंश कितनी मात्रा में हैँ, चिकनाई और शक्कर अर्थात्‌ मोटापा 
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छपर बल देने थाले अंश कितनी मात्रा में हँ; ताकि हम Paes. 
सिन्न पदार्थो की शक्ति ओर लाभ जांच AS! 

खाद्य पदार्थों का बणेन करते हुए मैने बहुत बार कफ 
(बलगम), वात (बादी) आर पिच (गरम) प्रकृतियों का नाम लिया 
है कि किस प्रकृति में क्या-क्या पदार्थ अनुकूल है, या प्रतिकूल | 
पाठकों को यह निश्चय करने में बढी अड्चन होती है कि उनकी को यह निइचय करने में बढी अड्चन होती है कि उनकी 
प्रकृति केसी है ? इसलिए मानुष प्रकृतियों के सोटे-मोटे लक्षण 
_लिख दिए हैं। 

खाद्य पदार्थों के गमे-सद आदि गुणों के अनुसार भी एक सूची 
एस पुस्तक में दी गई SI 

विटामिन थ्योरी की आजकल डाक्टरों में बड़ी चर्चा है, उसके 
सम्बन्ध में इस पुस्तक मेँ पर्याप्त प्रकाश डाला गया है; ताकि पुस्तक 
प्रत्येक दृष्टि से पूणे लाभदायक सिद्ध हो । 

कई महत्वपूणे बिषय, जेसे - 'कौन-कोनसे खाद्य पदार्थ 
मिलकर पूणे भोजन बनाते हैं”, कोनसी चीज़ें कितनी मात्रा में 
खानी चाहिये’, 'भोजन बहुत चवा कर खाने का लाभ व हानि”, 
“नमक केवल Waa के स्वाद के लिए नहीं’, पानी पीने का भी 
एक ढंग दै”, 'कब भूखा रहना अच्छा है, कब पेट भर कर खाना', 
“मोटापंन थोर पतलापन के विरूद्ध प्रयत्न” इत्यादि लेख ओर 
कितनी ही रंगीन तालिकाएं कि किस भोजन से कितना बल मिलता 
है ओर उसमें विटामिन, प्रोटीन ओर नमक इत्यादि किस: मात्रा 
में होते हें, या.किस प्रकार के भोजन से उत्पन्न हुए दोष का 
निवारणं क्या खाने से हो सकता है, ये सब बाते पाठकों के मारी 
प्रदशन के लिए लिख दी हें | 

पाचन-शक्ति फे साथ भोजन का बड़ा सम्बन्ध है, इसलिए 
स्वभावतः ही WIAA के विषय में सहायता चाहने बाले इस 
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पुस्तक को अधिक खरीदते हैँ । उनके लिए एतना कुछ लिख कर भी 
आठ TS में पाचन-सम्बन्धी रोगों फे योग (नुस्खे) लिख दिए हैं। 
कठिन समय में एनसे सद्दायता लो जा सकतो TL 

ज्ञो कुछ भी मेने एस पुस्तक में लिखा ऐै, बह caret रोगियों 
पर परीक्षण फे पश्चात्‌ जनता की आवश्यकताओं को दृष्टि में 
रखते हुए लिखा है । सुके विश्वास है कि यदद पुस्तक जनता के 
लिए बहुत लाभदायक सिख होगी । अतः प्रार्थना है कि इस लाभ- 
कारी आर सस्ती TIS को उन सब मित्रों ओर सम्बन्धियों के 
gat में पहुँचाएं, सिनका wer ओर नीरोग होना आपको 
प्रिय दै | 

दिनीत— 
कविराज हरनासदास 
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OO CD fo a 
निश्चित सिद्धान्त (MAXIMS : 


“Diet cures more than a Doctor 


दवाई की अपेक्षा ठीक भोजन अधिक रोग सिटाता है । 


“Health is made or marred in the 
kitchen.” 


स्वास्थ्य भोजनशाला में ही बनता या बिगड्ता है। 


‘Health depends not on ‘How much 
money is expended on food’, but on ‘On र 
what food the money is expended.” A 

भोजन पर आप कितना अधिक खचे करते हैँ, इस पर 
स्वास्थ्य निर्भर नहीं । स्वास्थ्य तो इस बात पर निर्भर है 
कि आप (गुण की दृष्टि से) केसे भोजन पर खरच करते हैं। 

‘One’ man’s meat is another man’s ( 
poison.” This hook will tell you what is ६ 
meat and what is poison in your case. ( 

“जो खाना एक के लिए अमृत है, वही दूसरे के लिए 
बिप हो सकता हे ।? इस पुस्तक से आप जान सकेंगे कि 
आपके लिए क्या अमृत है, क्या विप । 

a 





- “ood should be determined according 
to age, profession, season, climate and 
locality.” 





किसे क्या at दिया जाए, ag आयु, पेशा 


(धंधा), ऋतु ओर निवास-स्थान की जलवायु के अनुसार 
निठचय होना चाहिये । 


Cn CARNE X CANIN CAN EAN 
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5 
भोजन के विषय में बड़ी मारी AS 


“सबसे बड़ी भूल तब होती है, जब भूल 
को भूल नहीं समझा जाता ।” 


भूमिका में घोड़े पालने बालों को चर्चा की गई दै । वे इस बात का 
बड़ा ध्यान रखते हैं कि घोड़ों को किस आयु अर किस ऋतु में कोन 
सी खुराक कितनी मात्रा में ओर किस प्रकार देनी चाहिये; जिससे वे 
थोड़े से थोड़े समय में जवान होकर अधिक से अधिक बलवान बन 
सक । उन्होंने यह भी खोज की है कि अमुक चीज कच्ची, अमुक चीज 
उबाल कर और अमुक चीज इतने समय “तक मिशोकर देने में उस 
चीज के लाम दुगने-चोगुने हो जाते हैं । वे इस बात का भी ध्यान रखते 
हैं कि जो खुराक दी जाय, उस पर खर्च कम हो, और लाम अधिक | 
इस प्रकार बुद्धिमान्‌, चतुर) परिश्रमी ओर दूरदर्शी घोड़े पालने बाले 
सदैव लाम उठाते हैं | 
मनुष्य की खुराक के विषय में, भी डाक्टरों और वैज्ञानिकों के 
saat का सार यह है कि यदि समम से काम लिया जाय, तो सस्ती 
ही उत्तम सिद्ध होती है । “Cheapest and the Simplest 
food is the best food? लोगों के मन में यह मिथ्या विचार बेठा 
हुआ है कि खुराक को महंगा से महंगा बनाने की कोशिश की जाय, तो 
qe शायद इस तरह से अधिक बलदायक सिद्ध हो | यह सो भूलों की 
एक भूल है । इस भूल के युग में सादी रोटी की अपेक्षा पूरी और 





जाती है; उबली हुई, या साधार और पर पकी हुई गाजर पर गाजर के 
हलुवे को, दूध पर रबडी और खोआ (मावा) को, सू” बेसन या मोटे 
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Me के लड्डुओं पर बिस्कुट, खताई, केक, पेस्टरौ को महत्ता दी जाती 
है; सत्ती, स्वास्थ्यकर, बलग्रद सादी दालों पर महंगी कम ल्लाभकारी 
ओर लीन घुली हुई दालों को महत्ता दी जाती है; गुड़ और लाल 
खांड पर मशीनों में दवाइयों से साफ की हुई सफेद खांड ओर चीनी 
को, “घी शक्कर? पर नाना प्रकार के हलुओं को, बेर पर सेब को, गन्ने. 
पर गण्डेरी को, इलायची पर सिगरेट को, छाछ पश चिकनी लस्सी झो, 
रोटी पर टोस्ट को, दूध पर चाय को, ताजा पानी पर घड़े को और 
खीर पर आइस्क्रीम को महत्ता दी जाती है । ये सब yet पर भूले शे 
रही हैं । कोई दाबत हो, बरात हो, यः मान्य अतिथि घरमें शा जाय, हो 
पागलपन सवार होजाता दै । कटोरी में छटांक सब्जी होगी, तो ऊपर | 
छटांक ही घी होगा | दो-तीन सब्जियों से भोजन क्यों खिलाएंगे, छुः 
सब्जियां तो हों । अतिथि लाख प्यासा हो, मिनिट में सादा पानी न 
पिलाएंगे, बाजार से निब्चू बर्फ मंगा कर आधा घण्टा उसे प्यासा 
मारने के पश्चात्‌ शिकंजबीन बनाकर पिलाएंगे | 
सन्‌ १६३२ की गर्मियों की बात है कि arena माननीय 
ढा० सर गोकलचन्द्‌ नारंग, भूतपूवे मन्त्री संयुक्त पंजाब सरकार, शिमले 
में आण्ड होटल में set हुए थे। मैंने कहा--“डाक्टर साइन ! अब 
तो मेरे बाल-बच्चे शिमला आ गये हैं, हमारे यहां घर का खाना खाया 
कीजिये ।” परन्तु आप आजकल आजकल पर डालते TH | एक बार 
मन की मोज जो आई, तो स्वयं कद्दा--“कबिराज जी आज रात को 
आपके घर खाना खायेंगे ।” ठीक समय पर पहुँच गये । प्रसन्न होकर 
खाना खाया, बल्कि कहने लगे “आज कुछ ज्यादा ही खाया गया | 
ऊपर से जोर की बारिश आ गई; एक घण्टा वहीं मकान पर गप-शप 
होती रही । बादल साफ होने पर में उन्हें पहुँचाने गया । होटल पहुँच 
कर फरमाने लगे-“कबिराज जी ! आज आपको एक दिल की वात 
कहता हूं, जो मैंने कमी किसी पर प्रकट नही की । में भारतवासियों के 
यहाँ भारतीय खाना पसन्द नहीं करता | परन्तु अपना यह बिचार in 
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so many words कमी प्रकट नहीं करता, क्योंकि भय है कि लोग 
कहने लग जायेगे कि इनका दिमाग चढ़ गया pa बात ag ba al 

रणतया जब कभी किसी भारतीय के घर भारतीय खाना खाया €, 
उसके दो दिन बाद तक पेट खराब रहा है; क्योंकि घी F | इतनी AT 
मार होती है, खाने इतने प्रकार के होते हैं और ऊपर से “अजी आपने 
तो कुछ खाया ही नहीं ? आप तो on करते हैं, तकल्लुफ करते हे, 
अच्छा यह तो और लोजिये, बह तो चश्षिए ।” इस भकार के आग्रह 
से जानपर आ बनती है । परन्तु अंगरेजों और अंग्रेज़ी खानों में यह 
कठिनाई नहीं | न उनमें घी को भरमार होती है, न अधिक खाने के 
लिए मनुष्य को तंग किया जाता है । अपनी इच्छा से जो चोज जितनी 
आवश्यकता हो, चमचे से अपनी प्लेट में डाल ली। वह खाना बहुत 
हल्का और सुपाच्य होता छै । सैं सदैव देशी खाने पर विलायती खाने 
को विशेषता देता हूं । पर भय फे मारे सु ह से कुछ नहीं कह om 
शिमला में आपका पहला भारतीय घर है, जद्दो मुके अपनी रुचि का 
सादा भोजन मिला है, इसलिए कुछ अधिक भी खाया गया | डेढ़ घण्टे 
पीछे ऐसा मालूम होता दे कि मैंने कुछ खाया दी नहीं | लोग खाना ah 
A खिलाते हैं, वे तो अपनी anna दिखाते हैं कि wart घर में घी 
नदियां यहती हैं, ओर दम इतने प्रकार के खाने खाते हैं । कुछ लोग x 
र श्रद्धावश भी ऐसा करते होंगे, पर ऐसा प्रेम ओर ऐसी श्रद्धा 
मारदी डालती & | यह नीति अच्छी नहीं ।” 


गरीबों में भी यह रोग घर कर गया है । 
घी क A wis अर सीमा से भी बदू 220 
फिर कहते हैं कि खर्चों ने कमर तोड़ दी दै.। खार आन SE 
शुण-अबरुण पर कोई ध्यान नहीं देता। कदा जा a = बसे कि 
समय यदि यही मंमट रहे कि इम क्या खा रहे द्‌ apa 
लाभ या हानि हो रही दै, घो जीना दूसर हो जाय । पर 
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को कोई बात नहीं । आरम्भ में केवल थोड़े दिन ध्यान देने से सदेख के 
लिए छुटकारा. हो जाता है, ओर फिर मनुष्य स्वयं अपने अनुकूल सजन 
चुनने लगता है। यदि मोजन के अच्छे-बुरे का ध्यान न करेंगे, तो मौत 
नहीं आयेगी, पर जीते-जी मरना होगा । कुछ दांत माङ जायेंगे, कुछ ज्ञे 
पीप पेदा हो जायगी, दिल घड़कने लगेगा, पेट में अफारा 
अन्तड़ियों में कञज्ञ रहने लगेगा, मूत्र में शक्कर आने लगेगी, आँखों सर 
मोतियाबिंद उतर आयेगा, कमर और सर में ददं रहने लगेगा, नजले से 
नाक बहने लगेगी, बाल सफेद हो जायेंगे ओर सिर हिलने लगेगा | 
यह विचार मत कोजिये कि “प्राचीन काल में लोग मोजन का अंकट 
नहीं जानते थे, पर फिर भी स्वस्थ रहते थे ।? आप ही बताइये कि अब 
उन जेसे जीवन कहाँ हैं ? न वह सेइनत न परिश्रम, न. उतनी थोड़ी 
जीवन की आवश्यकताएं और परिणामतः न उतना हृदय को सन्तोष, 
ने बद पाचन-शक्ति । हालत इतने बदल जाने पर भी पुराने ढंग रखना 
भूल नहीं तो क्या है ० 


सन्‌ १६१४ के महायुद्ध में 
खान-पान संबंधी मूल मालूम हुई । 


= सन्‌ १६१४ में जब युद्ध के लिए इंगलेण्ड में सरती हुई, तो भरती 

होने वाले सिपाहियों और अफसरों का स्वास्थ्य निरीक्षण (Medical 

Examination ) होने लगा, तब पता लगां कि जो लोग प्रकट रूप में 

E अतोत होते थे, उनमें से eet तिहाई का स्वास्थ्य खराब है; 
| 


के डाक्टरों ने उन्हें फेल बतला दिया था, लाचारी उनमें से भी बहुत 


शोग भरती करने पड़े; और आपको यह पढ़कर आउचयै होगा कि कुछ 
धप्ताहों में ही फोज़ के नियमित भोजन से उनका आठ-आठ, दस-दस 


मार बढ़ गया | इस पर एजुटेन्ट जनरल ने रिपो? की, कि घर पर 
0 ar ज अम नही खाते SUR Ce ccs पर काफी 






/ 
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थी और सैनिकों के भोजन से अधिक कीमती थी, परन्तु बह कई अर्थो 
झे रीक़ नहीं थी | कुछ को मांस पसन्द था, तो वे अधिकतर मांस ही 
खाते रहते थे; छुछ ने सब्जी खाने को अच्छा समझ कर ate बिल्कुल 
छोड़ ही दी थीं; कुछ लोग मक्खन अधिक खाते थे ओर कुछ मिठाइयों 
छर चाय में खांड का अधिक प्रयोग करते थे । जो ओजन वे करते थे, 
उससे बे प्रायः बिल्कुल सन्तुष्ट थे, पर सेना विभाग के भोजन ने उनकी 
आंखें खोल दीं, और उन्हें मालूम हुआ कि अपनी साधारण बुद्ध से या 
सुनी-सुनाई बातों के आधार पर जो ES वे स्वास्थ्य-प्रद सम कर खाते 
रहे, बह स्वास्थ्य को नष्ट करने वाला ही सिद्ध हुआ | चरक ओर an 
के लिए जो कुछ उन्होंने खाया-पिया, उसने तो उनका स्वास्थ्य ओर 
बिगाड़ दिया । . 

2 पिकहस हैल्थ सेन्टर (स्वास्थ्य सदन) es वहां के कुटुम्बियों के 
स्वास्थ्य की परीक्षा लेनी आएम्म की, तो पच्चीस वष से अधिक चा 
के ६० प्रतिशत स्त्री-पुरुष किसी न किसी शारीरिक शिथिलता मे ग्र 


पाये शये | जबानी चढते लड़केःलड़कियों में बहुत से स्वास्थ्य से बहुत 


दूर पाये गये । आयुकी दृष्टि से वे जवान FAM सकते थे, पर pie 
की इष्टि से उन्हें जवान कहना ठीक न था। ३० TM की आयु में 
नह eh ees की नेशनल सर्विस के यील 
रिपो में लिखा है--/हम भूल से अपनी जाति को बहुत बा R 
पुष्ट सममते रहे हैं। परन्तु युद्ध ने हम पर सब भेद खोल दिया A 
हम अपने आपको धोखे में रखते रहे | इस श्रम का कारण कुछ यह 

हदै कि क्‍ सतिव BY की संख्या कम होती गई। परन्तु अब पी 
चला है कि इसका कारण यह नहीं कि लोगों का र R 
है, बल्कि यह है कि Sarg, मलेरिया, प्लेग दवजा अआ l Ly a 
पर बहुत हद तक का पा लिया गया है । अब पांच IT से छट | 


के बच्चे इतनी संख्या में नहं मरते, जितने पहले मरते थे; क्‍योंकि 
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सरकारी प्रबन्ध अधिक हो गये हँ ओर बच्चे को जनाई के समय 
उत्तम प्रकार को दाइयों ओर नसौ की Vara अब मिल जाती हैं । परन्तु 
युवावस्था में होने वाले रोग बहुत बढ़ गये हैं । तीस ओर पचास वषे के 
बीच अब कोई-कोई. ही ऐसा मिलता हे जो जिगर, अंतड़ी, दिल, 
दिमाग, या रक्त की छिसी बीमारी में फंसा हुआ न हो, या पचास-साठ 
वषे की आयु से पूवे ही बूढ़ा fears न देता हो । इसका कारण यह है 
कि खान-पान में भूल पर भूल की जा रही है ओर उस भूल का पता 
ही नहीं |” 

एक व्यक्ति गरीबी के कारण कम खुराक खाता है, यदि वह दुबेल 
हो जाता है तो उसे पतां है कि उसके हालात ही ऐसे हैं, इसलिए उसे 
कमजोर होना ही पड़ेगा | परन्तु अधिक संख्या उन लोगों की है, जो 
अच्छा-भला खाते हैं, परन्तु फिर भी eae ओर रोगी बनते जा रहे 
` हैं। उनकी बहुत-सी बीमारियां, जिनका कारण कुछ ओर ही बताया 
जाता रहा, खोज करने पर वे खुराक की भूलों के कारण से होनी सिद्ध 
हुई: परन्तु भले लोगों को इसका पता ही नहीं | बहुत सी बीमारियों 
ओर निवलताओं का आरम्म तो बचपन में बल्कि गभे के अन्दर ही 
माता के उल्टे- पुल्टे भोजन के कारण हुआ । इस अज्ञानता का अन्त 
होना चाहिए, ऐसा न हो कि भूल-भूल में ही यह बहुमूल्य जीबन; जो 
सुख-स्वास्थ्य के लिए बना है, दुःख ओर बीमारी का घर बना रहे । 

भूख को प्रकृति की ओर से भौजन खाने की घण्टी समझना चाहिए, 
क्योंकि भूख से यह प्रकट होता है कि मेदा ओर जिगर अपना पहला 
काये पूणं कर चुके हैं, अब यह ताजा भोजन के लिए तैयार हैं । 
चस्तुतः भूख की अबस्था में इनके पाचक रस बहुत अच्छी मात्रा में 
उत्पन्न होकर भोजन को भली-मांति पचा देते हैं और भोजन में से 
अधिक से अधिक शक्ति प्राप्त करने में सफल होते हैं । इसलिए भूख 
कमी मूल नहीं करनी शाहिद" सिद्ध AGH | [है ईस, (विषय में 
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डाक्टर कैनिक ऐक्सरे के विशेषज्ञ हैं | उन्होंने ऐेक्सरे की किरणों 
बाला यन्त्र पेट पर लगा-लगा कर मेदा, जिगर ओर अंतड़ियों की भिन्न- 
भिन्न दशाओं का निरीक्षण किया है । उनका कहना है कि “क्रोध ओर 
चिन्ता से पाचक St पर कुछ ऐसा बुरा प्रभाव पड़ता है कि वे घण्टों 
तक निसत्व से रहते हैं ।” यह तो आज कल की साक्षी है । आयुवरिक 
शास्त्रों में हजारों वषे पूर्वे का लिखा हुआ डवै कि “खाते समय प्रसन्न 
अर निरिचन्त रहना चाहिए, खाते-खाते यदि कोई चिन्ता-जनक समा- 
चार सुनो, तो खाने से तत्काल हाथ खींच लो | चिन्ता अर शोक की 
अवस्था में खाया हुआ भोजन विष सद्दश है ।” इसलिए भोजन खाते हुए 
सांसारिक धन्धों से दिल और दिमारा को परे रखना let | परन्तु 
कितने ही हैं, जो इस बिषय में भूल करते हैं और इस भूल का छुप्परिः 
णाम सुगतते हैं । जो लोग खाना खाते समय माथे पर त्योरी ae रहते 
हैं और प्रायः क्रोध में भरे रहते हैं, उनको इस भूल की विशेष रूप से 
यह चेतावनी दी जाती दै | 
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l 
जीवन के सिद्धान्त ओर झोजन 


, मनुष्य का जीबैच एक जीती-जागती मशीन है । इसे संसार के 
सबसे बड़े कारीगर ने वनाया है। इसकी बनावट इतनी उत्तम ट कि 
इसके काय स्वयसेव ठीक होते रहते Sl साधारणतया इसकी रक्षा 
बहुत सुगम है और इसे ठीक रखने के नियम बहुत साधारण Şi 

वैज्ञानिकों की खोज का निचोड़ यह है कि हमारे शरीर में ऐसा 
कोई अंग नहीं जो घिस जाये, या खराब हो जाए, या पुराना होकर इस 
मशीन के बन्द हो जाने का कारण बने | मजुष्य को प्राकृतिक अबस्था 
यही है कि उसका शरीर पुष्ट हो, बलशाली हो ओर वह अपने काये 
व्यबहार सली-भांति करता रहे। थोडी-सी सावधानी ओर जीवन के 
नियमों का थोड़ा-सा ज्ञाग मनुष्य को एक सो वल्कि सवा सो वर्षे तक 
भली प्रकार जीवित रख सकता है । यह प्रकृति का नियम है कि यदि 
मनुष्य मानसिक और शारीरिक अपराधों से बचा रहे, तो रोग, बुढ़ापा 
ओर wy पर विजय प्राप्त की जा सकती है | शारीरिक अपराधों में 
सबसे बड़ा अपराध ज्ञबान का चस्का ओर भोजन सम्बन्धी अज्ञानता 
तथा प्रमाद है । म 

एक अमेरिकन वैज्ञानिक ने ठीक कहां “Man never dies, he 
kills himself ° अर्थात्‌ सनुष्य कमी मरता नहीं, वह अपने आपको 
स्वयं मार देता दै । न्यूयार्क के राकफेलर इन्स्टीच्युट में परीक्षण किए 
गए, ओर उनसे सिद्ध किया गया कि जब-जब कोई बीमार हुआ, 
जब-जत्र काई किसी रोग में फंसा, तब-तब उस का अपना अपराध, 


उसके अपने नरके, इसकी. अपनी कूचेपदाएँ, कर उसके gotri अपने कुकमे 
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इसका कारण थे । जिस मनुष्य के मस्तिष्क ने अंग्रेज़ी की यह उक्ति 
बनाई, वह बहुत गम्भीर विचारक होगा—“ Man is built round 
his Elementary Canal” अर्थात्‌ मनुष्य का समस्त ढांचा उसके 
पाचक संस्थान के आधार पर बना हुआ है | इसका अभिप्राय यह हे 
कि मनुष्य जिस प्रकार खाता है, और उसके पाचक अंग जिस प्रकार 
खाये हुए को शरीर का अंश बनाते हैँ; तदनुसार उसका शारीरिक 
स्वास्थ्य बनता है । हमारे इस बिचित्र शरीर की उन्नत ओर भलाई 
बहुत हद तक ठीक खान-पान ओर भोजन के ठीक पचाव पर निभेर हे। 
यह जीवन का बड़ा सिद्धान्त है । ? 
इसी शरीर रूपी मशीन को चलाने के लिए शक्ति खर्च होती है । 
एक सांस लेने; एक कदम चलने, एक शब्द बोलने, एक सेर बोझ 
उठाने, एक रुपये की रेज़गारी गिनने ओर छोटी से छोटी बातों को भी 
सोचने में भी शक्ति खर्च होती है। अन्य मशीनों को चलाने के लिए भी 
शक्ति खर्च होती है, किन्तु एक अन्तर है। अन्य मशीनों को चलाने 
को शक्ति वाहर से आती है। लकड़ी. कोयला, मिट्टी का तेल या बिजली से 
प्राप्त की हुई शक्ति उस मशीन को चलाती है। मनुष्य के हाथ-पेर 
की शक्ति और पशुओं की शारीरिक शक्ति से भी कई मशीनें चलती 
हैं; वह भी तो बाहर की शक्ति हुई । परन्तु मनुष्य की मशीन को चलाने 
के लिए उसके अन्दर से ही गर्भी और शक्ति उत्पन्न होती है । अनाज, 
दाल, घी, दूध, बादाम, मक्खन, आलू, चावल, खांड इत्यादि जो पेट 
में डाले जाते हैं, मनुष्य की मशीन उनको पचाती हे, फिर उनसे शक्ति 
और गर्मी प्राप्त करती है । यदि यह शक्ति ओर गर्मी हर समय उत्पन्न 
त होती रहे, तो शरीर की मशीन काम करने से रह जाये | खुराक फे 
अतिरिक्त अन्य कोई उपाय मशुष्य-मशीन में गर्मी और शक्ति उत्पन्न 
 करनेकानहों। | 
' शक्तिका नियम मनुष्य के जीवन का दूसरा नियम है, जो मोजन 
क्‍ प्र निमेर हें? प्रत्येके #रिट-से'च्छे'मोर अजुकूल PIES अच्छी 
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शाक्त उत्पन्न होती दै, और खराब से खराब | अधिक शक्तिदायक 
भोजन से अधिक शक्ति और थोड़ी शक्ति वाले भोजन से थोड़ी 
na प्राप्त होती है । किन्तु इतनी ही बात नहीं । कई अवस्थाओं में 
विशेष मात्रा से अधिक खाया हुआ शक्ति वाला भोजन कष्ट का कारण 
बन जाता है, जैसे अधिक हवा भर जाने से साईकिल की दूयूब फट 
जाती है, या मोटरकार के कारबोरिटर में बहुत अधिक पेट्रोल आ जाने 
से मोटर बन्द हो जाती है। इसलिए साथ-साथ “उचित मात्रा? के 
नियम को भी समझना चाहिये ; 
संसार के समस्त रोगों को अपने ध्यान में लाइये, एक भी ऐसा 
नहीं जिसका खान-पान के साथ सम्बन्ध न हो। बहुत से रोग तो ऐसे 
हैं, जो भोजन के सम्बन्ध में किसी प्रकार की भूल करने से ही उत्पन्न 
होते हैं। किन्तु सबके सब रोग ऐसे हैं जिनको दूर करने में खान-पान 
का बड़ा भाग है। कोई व्यक्ति खाने की दवाई ले, पीने की दवाई ले, 
चोट आ गई हो, या आप्रेशन कराया हो, सदैव डाक्टर. साहब से यही 
saa होता है कि “खाने-पीने के बिषय में क्या आदेश है १” स्वास्थ्य 
के नियम में भोजन की अनुकूलता मुख्य नियम 2! मेडिकल या 
सर्जिकल कोई चिकित्सा ऐसी नहीं, जिसमें विशेष प्रकार का भोजन न 
बताना पड़े । आप अनुमान लगा सकते हैं कि इस दशा में भी खानःपान 
को कितना महत्व प्राप्त दै । आयुर्वेद में प्रत्येक रोग को चिकित्सा के योगों 
(नुसरखो) के साथ २ उस रोग का पथ्य (परद्देजञ) लिखा है। पथ्यापथ्य 
प्र कई स्वतन्त्र ग्रन्थ लिखे हुए हैं । “रोग निवारण में भोजन का बड़ा 
ही हाथ है? यह जीवन का तीसरा नियम हे। 
इस अध्याय का सार यह है कि मनुष्य के जीवन के तीन बड़े 
नियम या सिद्धान्त हैं । बढ़ना, काम करना और जीबन में बाधा डालने 
वाली बीमारियों का मुकाबला करना। इन तीनों नियमों में खान-पान 
का बढ़ा हाथ दे, जैसा कि उपर अली प्रकार सिद्ध किया गया है | 
इसलिए: भवदे कि।स्वाशथ्य-का/झौर-सुर्त का ल्ीज्रन बिताने के 
छि N 


( ३५ ) 


इच्छुक खान-पान की व्यवस्था करते हुए इन तीन सिद्धान्तों को इष्टि 
से ओमल न होने दें शरीर के बढ़ने के लिए ऐसा भोजन चाहिए, जो 
शरीर को बढ़ाने का प्रमुख गुण रखे । काम-काज के लिए पर्याप्त शक्ति 

उत्पन्न करने वाला भोजन विभिन्न प्रकार का हे, शरीर के बढ़ने में 
बांधाओं को दूर करने का गुण रखने चाला भोजन विभिन्‍न। परन्तु 
यह भी है कि कई ऐसे भोजन भी हैं, जो ऊपर लिखी तीनों आवदय- 
कताएं पूरी करते हैं | ये सब सरल बातें हैं, थोड़ा ध्यान देने से यह 
विषय aga रोचक ओर लाभदायक सिद्ध होगा | 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 
है 





| ३ 
सच्चे अर्थो में पूणं भोजन 


पिछले प्रकरण में हमने जीबन के तीन बड़े नियमों का अध्ययन 
र लिया है, और यह भी जान लिया है कि इन तीन नियमों की पूर्ति 
क लिये हमें सर्वांगः परिपूर्ण और ठीक भोजन खाना चाहिये । परन्तु 
aain, परिपूर्ण और ठीक मोजन किसे कहा जा सकता है। यह निणय 
करने से पूर्व हमें यह जानना चाहिए कि जीवन. के नियमों की भांति 
भाजन के भी कुछ विशेष नियम हैं, इन नियमों के आधीन ही भोजन 
हमारे शरीर का अंश बनता है और हमारे जीवन को स्थिर रखने का 
कारण बनता है । 

. जब बच्चे का मां के पेट में पालन-पोषण होता है, तो उसका अभिः 
प्राय केबल इतना होता है कि अन्दर ही अन्दर मां के भोजन से उसका 
शरीर बनता और बढ़ता चला जाए। यदि मां का भोजन ठीक प्रकार का 
नहीं. तो उससे वने हुए रक्त से बच्चे का पालन-पोषण ठीक न हकर 
बच्चा अपना सांसारिक जीवन निर्षलता ओर स्वास्थ्य-ह्दीनता से प्रारम्भ 
करेगा | यदि मां का भोजन ठीक होगा, तो बच्चा खूब बढ़ेगा ओर स्वस्थ 
.डोगा । | A : 

अच्छा, जब तक बच्चा मां के पेट में होता है, तब तक उस केवल 
तरीर के पोषण के लिए ही भोजन की आवश्यकता होती है, परन्तु 
जन्म के पदचात उसे बाहर की गर्मी-सर्दी का भी सामना करना होता ia 
हिलने-जुलने, खाने-पीने, देखने-भालने, हँसने-खेलने, बोलने-चालने 
आदि सबके लिए शक्ति की आवश्यकता ह्वोती है । इस प्रकारं बच्चे के 
पोजन? का कुछूभाग-ब IT ATE GSH स्थिर रखने में 


( ३७ ) 


आर कुछ अन्य क्रियाओं में खचे होने वाली शक्ति को पूरा करन के 
अतिरिक्त कुछ शक्ति शरीर में सुरक्षित रखने के लिए प्रयुक्त होता रहता 
है । मोजन एक अन्य आवश्यकता भी पूरी करता है। जैसे मशीनों को 
सदा तेल दिया जाता है, इस शरीर रूपी मशीन को घिसावट से त्रचाने 
के लिए चिकनाई ter करना भी भोजन का काम है । बीमारियों का 
' सामना करने की शक्ति भी मोजन से ही प्राप्त होती हे । 
अब आप समभिये कि जब इतने उह इयों की पूर्ति के लिए भोजन 
खाया जाता है, तो उसके सम्बन्ध में कुछ सोच विचार करना क्या 
अनावश्यक है ? इतने भिन्न-भिन्न se eat के लिए भिन्न-मिन्न खाद्य- 
पदार्थों की आवरयकता है । केवल एक प्रकार का भोजन इतने उद्देश्य 
पूरे नहीं कर सकता। क्या केबल चावल या केवल साग-दाल इतनी 
भारी आवश्यकता पूरी कर सकते हैं ? फिर क्या ऐसा अन्धेर भी यहद 
शरीर सहन कर सकता है कि वर्षो तक एक ही भोजन खाया जाय. 
जैसे प्रतिदिन दाल रोटी ही खाई जाय, और सब्जी नाम को भी न 
ली जाय, या सुत्रह्‌ ओर रात को चावल ओर सब्जी ही खाई जाय; 
दाल, मक्की, गेहूं में से कुछ भी न खाया जाय । यह तो रोगों को निमन्त्रण 
देना है | ऊपर वर्णित मिन्न-सिन्न उद्देश्य सिन्न-मिन्न खाद्य-पदार्थो के 
सेवन से ही पूरे होते हैँ, इस लिए कई पदाथे मिलकर ही पूणं भोजन 
SEM सकते हैँ | इसके अतिरिक्त इनकी मात्रा भी न्यूनाधिक होगी | 
मकान वाला उदाहरण यहाँ ठीक बेठता है । मकान बंनाते समय इ'जी- 
नियर को देखना पड़ता है कि उसमें इतने कमरे, इतने दरवाजे, इतनी 
अलमारियाँ, मोजनालय ओर स्नानागार इत्यादि दोगे | उसके लिये इतनी 
मात्रा में इतने २ अच्छे प्रकार के सामान की आवश्यकता है | यदि वह 
बिना सोचे-सममे इटों का ढेर लगा दे; किन्तु गारा बनाने के लिये 
अच्छी मिट्टी, सीमेंट या चूने का प्रबन्ध ही न करे; कब्ज्ञे-कु डे तो बहुत 
खरीद कर रख ले, परन्तु पेच और कील एक भी न ले; या रेतीली भूमि 
की इंट मकान में लगाने लगे, या निकम्मे गांठदार लकड़ी के चौखट ओर 
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STAT AA लगे, तो उस मकान का परमात्मा ही रक्षक gI 

इसलिये इञ्जीनियर लोग ओर मकान के मालिक अपनी सारी आव- 
इयकताओं को सन्मुख रखते हुए सारे सामान की व्यवस्था कर लेते हैं; 
किन्तु हमारे शरीर रूपी मकान के लिए उतने विचार ओर दूरदर्शिता से 
खाद्य-पदार्थ-संग्रह नहीं किए जाते। आवश्यकता ओर SE TA को बिलकुल 
ही दृष्टि से ओमल कर दिया जाता है। न यह पता होता दै कि गेहूँ की 
रोटी से कौन-सी आवश्यकता पूरी होती हे, सब्जी किस लिए खाई 
जाती है, चावल कौन-कोन-सी जरूरत पूरी करते हें; ओर जो आवइय- 
कतायें ये चीजें पूरी नहीं करतीं, उनकी कमी केसे ओर किस प्रकार के 
भोजन से पूर्ण हो सकती है । 

हम सब मन से यह चाहते हैं कि जो भोजन हम खायें उससे 
अधिक से अधिक लाभ हमको हो | हमारी तन्दुरुस्ती की ताकत बढ़े, 
हम अधिक से अधिक काम कर सके; हमारा वज़न इतना अधिक बढ़ 
जाए, या घट जाए इत्यादि । इसके लिए आवश्यक हे कि हमें इन-इन 
जरूरतों को पूरा करने वाले खाद्य-पदार्थो' का ज्ञान हो। 

चावल, रोटी, दाल, दूध, दही, घी, मक्खन, साग, सब्जी, फूल, फल, 
खट्टा, मीठा कहने का अभिप्राय यह है कि भोजन रूपेण जो कुछ खाया 
जाता है, उसमें सात वस्तुएं पाई जाती है :-- 


१--प्रोटीन, २--चिकनाई, ३--निशास्ता, ४--शाक्कर या मिठास, 
४---नसक, ६--पानी, ७--विटामिन | 


इनमें से प्रत्येक का संक्षिप्त वणेन नीचे दिया जाता है :-- 


प्रोटीन (Protein) — शब्द प्रोटीन प्रथमीन से बना दै, जिसका 
अर्थ हे पहिला | अवश्य ही प्राणियों को शरीर-पुष्टि में इसका नम्बर 
पहला है, ओर वही है जो मकान बनाने में ई'टों को । मांस, रक्त और 
दिमाग हमारी खुराक के प्रोटीन से ही बनते हैं; प्रोटीन से ताकत. 
सी मिलती है। रक्त में प्रोटीन की काफी मात्रा होती है । बच्चे का शरीर 
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सबसे पहले मां के रक्त से ही बनता दै, जिससे उसे काफी प्रोटीन 
मिलती है; इसलिए गर्भवती at अधिक प्रोटीन की आवश्यकता द्दोती 
है । जन्म लेने के वाद बच्चे को मां के दूध से काफी प्रोटीन मिलती हे, 
जिससे इसका शरीर बढ्ता है । दूध में प्रोटीन उस मोजन से बनती हे, 
जो मां खाती है, परन्तु सब तरह की खुराक में प्रोटीन नहीं होती। साग- 
सब्जी और फलों में यह बिलकुल कम होती हे | घी, तेल, शहद, खांड, 
साबूदाना में यह होती ही नहीं । a, दही, छाछ, पनीर, nuts (मूग- 
फली, बादाम, सूखे मेवे आदि), गेहूँ, चना, मक्को ओर दालों में शरीर- 
वर्धक प्रोटीन अधिक होती है | 


शरीर की वृद्धि के लिए प्रोटीन की अधिक आवश्यकता ३५ वर्ष 
तक होती है, परन्तु अधिक से मतलब यह नहीं कि वेहद, इस आयु के 
बाद प्रोटीन अभिक खाना सरासर भूल है ओर हानिकारक है। 
प्रोटीन वाले पदार्थों को पचाना साग-सब्ज़ो, अनाज इत्यादि से कठिन 


है । बड़ी आयु में प्रोटीन-जनक पदार्थ अधिक खा कर पाचन-शक्ति पर 
व्यर्थ बोझ डालने से क्या: लाम ९ 


चिकनाई--चिकनाई का काभ गरमी ओर ताकत तथा शरीर 
में आवदयक चर्बी और Lubrication पेदा करनां है । चिकनाई पांच 
तरह की होती है : घी, मक्खन, तेल, वनास्पति घी, चर्बी | इनमें मक्खन 
उत्तम प्रकार की चिकनाई कही गई है, उससे उतर कर घी, उससे उतर 
कर बादाम का तेल (बादाम रोगन) ओर जैतून का तेल, फिर सरसों का 
तेल, फिर खालिस मू'गफली ओर नारियल का तेल, फिर तिना किसी 
मिलावट के वनास्पति घी । जानवरों को चर्बी सब से घटिया हे । नियम 
यह है किं शरीर की गर्मी से पिघल कर दिकनाई शारीर का अंग बनेती 
` है, परन्तु शारीर की गर्मी से चरबी पिघलती नदीं ga कारण उसे 
पचाना हमारी शारीरिक मशीन के लिए कठिन हो जाता है । 


अच्छी पाचन-शक्ति होने पर घी-मक्खन का अधिक सेवन किया 
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जाए, तो वह हमारे पट्टों में जमा रहता दै, परन्तु एक दुद से अधिक खा 
जाने की हालत में हमारी मशीन उसे पचा नहीं सकती ! पहले तो कुछ 
समय जरूरत से अधिक खाया हुआ घी पचे बिना ही टट्टी के साथ 
बाहर आ जाता है, यदि बार-बार अधिक प्रयोग किया जाए, तो यह 


हमारे पेट की मशीन को खराब कर देता हे ओर दस्त, पेचिश, संग्रहणी, . 


दांतों की पीप (पायोरिया) इत्यादि का कारण बनता हे, तथा पेशाब 
मे शक्कर आने की हालतों में हानिकारक सिद्ध होता है। 


चिकनाई की अधिकता की हमारे शरीर को आवश्यकता नहीं, बल्कि 
जो लोग गरीबी के कारण बिल्कुल ही घी नहीं खा सकते, उनकी 
शारीरिक मशीन इस कमी की परवांह. नहीं करती। दूध, Tel, लस्सी 
(छाछ), पनीर, सूखे हुए मेवों में से कोई एक भी सेबन करने वालों को 
अपनी आवश्यकता के अनुसार चिकनाई मिल जाती है। गेहूँ, AFH, 
ज्वार से भी निर्वाह के योग्य पर्याप्त चिकनाई मिल जाती है। छाछ 
ओर रोटी खाने वाले किसान दूध-घी खाने वालों से क्या कम ताकत 
रखते है, या कम मोटे as होते हैं ९ | 


जिनको मिल सके; वे घी-मक्खन खुशी से खायें, परन्तु इसका अधिक 
सेवन न करें । जितने पेट के बीमार हमारे पास आते हैं, उनमें से 
अधिकांश अधिक घी का प्रयोग करने बाले होते हैं। घी को पचाने ओर 
प्रपने शारीर का अंग बनाने के लिए पर्याप्त परिश्रम ओर व्यायाम की 
आवश्यकता होती है, जोकि बहुत कम लोग करते हैं। जो परिश्रम और 
व्यायाम नहीं करते, उनका अधिकार नहीं कि घी का अधिक प्रंयोग करे। 
डाक्टर, हकीम, वैद्य अमीर घरानों में घी के अधिक इस्तेमाल को बहुत 
चिन्ता की दृष्टि से देख रहे हैं । यह सच है कि अधिक घी पड़े पकवान 
स्वादिष्ट तो अधिक होते हैं (और स्वाद के लिए A वे खाये जाते 


हैं) परन्तु wal यह जाता है कि “हम ताकत और तन्दुरुस्तो के लिए 


खाते हैं ।? ये दोनों बात गलत साबित हो रही Èl 
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गरीब लोग जिनको अधिक परिश्रम करना पड़ता है और 
जो अधिक घी पचा भी सकते हैं, उनको घी कम मिलता है ! अमीर 
लोग जो कम मेहनत करते हैं, उनको घी अधिक मिलता है; परन्तु वे न 
अच्छी तरह पचा सकते हैं, ओर न उससे स्वास्थ्य ओर शक्ति प्राप्त कर 
सकते हैं | 


साधारणतः दिमागी काम करने वालों को दिन-भर में एक छटाक 
आर बाकी को आध छुटांक घी की जरूरत हो सकती हे, परन्तु जिनको 
इतना भी नहों मिल सकता, उनको भी घबराने की कोई ज़रूरत नहीं । 
अच्छा | आप ही बताएं घोड़ों और बैलों को घास चारा दाना तो दिया 
जाता है, परन्तु घी-मक्खन नहीं दिया जाता; फिर भी उनके शरीर 
कितने मजबूत होते हैं । वे उचित समझ ओर बुद्धि भी आवश्यकतानु- 
सार रखते हैं । इसलिए निधेन घी तेल न मिलने को शिकायत न 
क्रें । 

निशास्ता और शकक्रर--इन दो को हमने इकट्ठा कर दिया है, 
क्यों किं इनका एक ही काम है | साधारणतः हमारे शरीर को गुड़, शक्कर, 
खांड की कोई आवश्यकता नहीं हुआ करती। गेहूँ, चावल, मक्को, 
इत्यादि अनाजों और दालों में जो निशास्ता होता हे, पेट सें जाकर ब्दी 
एक तरह की शक्कर में तबदील दो जाता है! चिकनाई को तरह शक्कर 
का काम भी ताकत और ममी पैदा करना है । जितनी ताकत ओर गर्मी 
एक Gee खांड और शक्कर पैदा करती है, उससे दुगनी ताकत ओर 
गर्मी एक'छटांक चिकनाई पैदा करती है । इसलिए गरीब मजदूर ओर 
दूसरे अन्य प्रकार की मजबूरियों के कारण जो घी का प्रयोग नहीं कर . 
सकते, अघिक घाटे में नहीं रह सकते । वे आध Fels घी नहीं खा 
सकते, तो १ छटांक शक्कर या गुड़ तो खा सकते हूँ | यदि खांड शीर 
चिकनाई दोनों न खायें, तो पात्र मर अनाज से ही वे आवश्यकता के 
AAT शक्ति प्राप्त कर लेते हैं | 
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मांस, भछली, अण्डा, पनीर, घी, तेल ओर साग सब्जी में निशास्ता 
नहीं पिलता । निशास्ता अधिकतर सब तरह के चावल गेहूं आदि 
SAA, दाल, आलू, शकरकंदी, सिंघाड़ा ओर मीठे सूखे मेवों में मिलता 
है। यद्यपि शहद, गुड़, शक्कर खांड सब बही चीज शरीर को देते हैं जो 
निशास्तेदार भोजन; परन्तु एक बात निवेदन करनी आवश्यक है, ay 
शक्कर खांड बिल्कुल प्राकृतिक मिठास vet | शरीर को इनकी बहुत कम 
Saga है । उचित पांरमाण में रोटी चावल दाल खाने वालों 
का घर इसी में पूरा हो जाता है । दूध चाय में कम मीठा डालना 
चाहिए; सदी ओर थकावट की हालत में, या जब सर्दी में निकलने लगें, 
या शारीरिक कठिन परिश्रम करने लगें, तो दूध चाय या घी में डालकर 
या वैसे ही शहद, गुड़ या खांड खाना श्रमजीवियों के लिए विशेषकर 
बहुत लाभदायक सिद्ध होगा । इसके अतिरिक्त तो बहुत कम मिठास की 
आवश्यकता पड़ती है । ताजे गन्ने में बहुत अधिक खूबियां हैं, और 
मौसम पर इसका चूसना तन्दुरुस्ती के लिए हितकर है। परन्तु कुर्सी पर. 
बेठने वाले किसी मिठास के अधिकारी नहीं । 3 


निशास्तेदार भोजन से पूरा लाम उठाने का ठीक तरीका यह है कि 
इन्हें खूब चबाकर खाया जाय ! निशास्तेदार मोजनो के पचाव में मुह 
के थूक का बड़ा हिस्सा है | यदि किसी AA और तरी वाली चीज या 
दही-लस्सी के साथ ये (रोटी आदि) खाए जायं, तो बिना अधिक चबाए 
ही-पेट में चले जाते हैं ओर पाचक Saliva (थूक) को साथ मिलने का 
अवसर नहीं मिलता । ये अकेले या किसी खुइक साग सब्जी के सांथ 
खाएँ, तो चबाते-चबाते थूक # इनके साथ मिलकर आधे से अधिक 
झु सें ही इनको पचा लेता दै । बहुत चबाकर खाने से एक तो मेदे. 

% Saliva is the most natural Soda . Bicarb. अर्थात्‌ 
थूक बहुत ही उत्तम प्रकार का प्राकृतिक “खाने का सोडा? है, जो सब 
झु शीघ्र पचा देता है. Math Gollection. Digitized by eGangotri 
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आर अंतड़ियों पर बिल्कुल बोर नहीं पड़ता, दूसरे शक्ति अधिक प्राप्त 
होती है। हां फलों के निशास्ते और मिठास में यह खुबी है कि इसे 
पचाने के लिए थूक (लार) की ज़रूरत नहीं । सो, फलों का रस बहुत 
जल्द पच जाता है। 


साधारणतः बहुत तरह के निशास्तेदार खाने wae नहीं खाने 
चाहिएं; विशेषतः जब पाचन शक्ति कमज़ोर हो | इस तरह उनके पचाव 
में मेदे और अंतड़ियों के कमजोर होने के कारण पाचन क्रिया के 
बिगड्ने की अधिक आशंका रहती है.। यही युक्ति एक समय में बहुत 
से खाने साग, सञ्ज्ञी, दाल, दही, मुरब्बा, अचार, गोइत, मछली, रोटी, 
चावल, पनीर, खीर, हलवा, फिरनी इत्यादि इकट्ठा खाने के बिरुद्ध दी 
जाती है । इससे पेट में एक अजीब गड़बड़-चौथ पेदा हो जाती है | कुछ 
समय तक तो हमारी शारीरिक मशीन जोर मारती है, पर अन्त में हार 
खा जाती है | तब मनुष्य FO तरह पाचन-शक्ति की खराबी का शिकार 
बन ज्ञाता दै । इसलिए एक समय में अधिक पदार्थ न खाएं | 


चिकनाई और निशास्ता जो केवल शक्तिं और गर्मी पेदा करने के 
लिए है, आपस में बहुत इद तक अदले-बदलै जा सकते हैं, अर्थात्‌ एक: 
दूसरे की जगह काम आ जाते हैं । उनमें चिकनाई दुगनी बल्कि ढाई 
गुनी गर्मी ओर ताकत पैदा करती है, पर पचने में भारी होती R I 
निशास्तेदार खाद्य-सामग्री शीघ्र तो पचती हे. पर आवश्यक गर्मी ओर 
ताकत पैदा करने के लिए बड़े परिमाण में खानी पड़ेगी | इसलिये ऊपर 
लिखे हिसाब से दोनों साथ-साथ खाई जाएं तो अच्छा हे | 


ओर धातु--यह अधिकतर साग ओर सब्जियों में पाये 
जे है. पनीर दही और दूध में भी बहुतेरे होते है । बादाम ओर 
ताजा फलों में मी कुछ होते हैं । बाकी अनाज, दाल ओर सुखे मेरो मे 
थोड़े परिमाण में पाये जाते हैँ । इसलिए धातु आर नमक का बणन 
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नास्तव में साग-सब्ज़ियों का हो बणेन है | सब्जियों का बडा काम हमारी 
खुराक में काफी संख्या में नमक और घातुएं पहचाना है। इसके अति- 
रिक्त इनका दूसरा बड़ा मारी काम हमारे शरीर में विटामिन पहुँचाना: 
है। विटामिन क्या है, और हमारे शरीर को बीमारियों चोर क | 
से बचाने में उनका कितना हाथ है, यह आगे चलकर लिखेंगे। यहां 
नमक और धातुओं तक ही सीमित रहेंगे। हमारे शरीर को नमक, 
केलशियम (चूना), सोडा, HABLA, गन्धकः आयोडीन, पोटाशियम 
जैनोनीज और फौलाइ की थोड़े परिमाण में जरूरत होती है। एक तो 
फेफड़ा और दिल की ताकत ओर दिल की धड़कन में धातुओं का वड़ा 
भारी हाथ है, दूसरे हड्डियों और दांतों को बनावट के लिये अधिकतर 
इन्हीं.की, ओर इन में से भी हरे शाकों के केलशियम की आवश्यकता 
होती है । 
थे नमक और धातु अलग जी बाजार में बिकते हें, पर जब ताजी 
सब्जियों से प्राप्त किए जाते हैं, तो शरीर के लिए अधिक लाभदायक 
होते हैं । समुद्री या खनिज नमक जो हम सब्जी में डालते हैं, केवल 
दाल-चाबल खाने वालों ab उनकी अधिक आवदयकता है । साधारणतः 
उनका प्रयोग कम होना चाहिए। प्रोटीन वाली खुराक अधिक खाने में 
उन्हें पचाने के लिए लमक बहुत लाभदायक होते हैं।ये पेट में हवा 
पैदा नहीं होने देते ओर दूसरी बीमारियों के जहरीले मवाद्‌ को मारते 
हैं । रक्त में मिलकर ये नमक हमारे शरीर की हर एक सेल ( अणु ) 
को तन्दुरुस्ती का स्नान कराते है । जिन देशों में पसीना अधिक आकर 
शरीर से नमक खारिज होता रहता है, उनमें सब्जियों के कुदरती नमक 
के साथ-साथ कानी (पहाड़ी) ओर, संमुद्री नमक अधिक खाया जा सकता 


J ans , 
oe चुना) तो दूध, दही, मक्खन, HG, पनीर, अण्डे और 

बादाम में,अंघिक होता है । हुडिडयों और फेफड़ों की बौमारी में थे वडा 

काम करता हे साने, चुना ली इसी काम के लिए किया जात 
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है । पनीर, दही, गेहूँ, मक्की, दाल, पिस्ता, बादाम, काजू) जतून, अख 
रोट, fans और नारियल में फासफोरस का अधिक हिस्सा होता 
है । यह बढ़ते शरीर में, खास कर सन्तानोत्पाइक अंगों अर दिमाग को 
ताकत के लिए विशेष लाभदायक है | 

जिन खाद्य-चस्तुओं में प्रोटीन होती है, उन्हीं में गंधक भी होता 
$ । पोटाशियम सब ही सब्जियों में अधिकता से होता है, यह गर्भ के 
दिनों में और दूध पिलाने के feat में बच्चे की बढ़ोदरी के लिए 
लाभदायक होता दै । यह जौ, ज्वार, मक्की, गेहूँ और दालें तथा चावलों 
की ऊपर की तह में पाया जाता है । दालों के धोने में ओर चावलों के 
मशीन से छिलके उतारने में यह नष्ट हो जाता हे | 


फौलाद प्रायः गेहूँ, मक्की, दाल, सब्जी, मटर, बादाम, ताजा फलों 
आर खासकर उन फलों में पाया जाता है, जो काट कर रखने से थोड़ी 
देर में काले पड़ जाते हैं । दूध में यह कम होता दै । यदि वच्चे के 
अधिक समय तक (१॥ वर्ष की आयु से ऊपर ) दूध पर ही रकखा जाय, 
तो are की कमी से बच्चा कमज़ोर होने लगता हे । 


दूध, दही, STG, पनीर, छिलके सहित दाल चोकर सहित रोई 

का आटा, चना, मटर, HFS, चावल, आल? साग सब्जियां, फल, सूखे 
अंजीर और बादाम, ऊपर लिखी सब 'आवश्यकताए पूरी कर देते हैं 
यह SA अइल-बइल कर खाने का अवसर होता रहे, तो तन्दुरुस्त | बनी 
रहेगी | गरीबों के लिए इस सूची को ओर मी आसान किया जा सकता 
है । चक्की के AA अनाज और छिलकेदार दाल, चावल, दाल; लस्सी, 
सस्ती साग-सब्ज़ो से किसी दशा में भी तन्दुरुस्ती नहीं गिरती, बढ़ती ही 
है। मात्रा का ग्रहन आगे हल किया जायेगा | : 

विटामिन (VITAMINS ) gaz में विटामिन के सिद्धान 
को आजकल बहुत चर्चा है । आपके ज्ञान के लिए इस सिद्धान्त का 
संक्षिप्त तीन करना आवदयक समा दै | 
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जैसा कि आप इस पुस्तक में पढ़ चुके हैं, हमारा भोजन 'प्रोटीन, 
निशास्ता, शक्कर, चिकनाई, नमक तथा पानी” का सम्मिश्रण है। ये 
सब वज़नदार चीजें हैं, जिनको एक-दूसरे से प्रथक करके देखा जा सकता 
है। परन्तु इनके अतिरिक्त एक ओर चीज भी होती है, जिसका वजन 
कुछ नहीं, पर गुण बहुत हैं; ऐसे गुण कि इनका अभाव हमारे स्वास्थ्य 
पर बुरा प्रभाव डालता दवै । यदि अधिक देर तक यह हमें ओजन में प्राप्त 
न हो, तो हमारा स्वास्थ्य बिगड़ जाता है, कई प्रकार के रोग उत्पन्न हो 
जाते हैं, शारीर Tae दो जाता है, ओर अन्य रोगों का. मुकाबला करने 
में असमर्थे बन कर शीघ्र मनुष्य उन रोगों में फंस जाता है । यदि यह चोज्ञ 
भोजन में बिद्यमान हो, तो स्वास्थ्य ठीक रहता है, शारीर मजबूत रहता है, 
मनुष्य रोग का सामना करने के योग्य होता है । इन चीजों को, जिनकी 
भोजन में उपस्थिति स्वास्थ्य को वढाती है, ओर अनुपस्थिति कई एक 
fale रोगों को उत्पन्नं करने का कारण होती है, विटामिन कहते हैं । 
विटामिन एक बहुत गहरे सिद्धान्त-के आसरे काम करते हैं। हमरे 
शरीर में, हमारे खेतों में ओर जहां प्राणोवगे या वनस्पतिबगे के जीवन 
के लक्षस हैं, दो ताकतें हर समय काम करतो हूं । एक बढ़ाने की ताकत, 
दूसरी ASA में रुकावट डालने वाले कारणों से बचाने की ताकत | खेती 
का ESA बहुत शीघ्र समका में आ जायगा । बीज एक पौधे. के रूप 
सें उगता है । जमीन, खाद, धूप, हवा उसे बढ़ाते हैं । कीड़े और टिड्ियां . 
उस छोटे से पोदे की पत्तियां काटते हैं। तब चिड़िया, तोते, we: 
बढेर, तीतर इत्यादि इन कीड़ों ओर टिड़ियों को अपना भोजन वनाकर 
पौदों को इन दुश्मनों से वचाते हैं । यही कारण है कि किसी ऋतु 
में विशेष विशेष पक्षियों का शिकार सरकार की ओर से वर्जित किया 
उता है और आज्ञा न मानने बालों को दण्ड दिया जाता है. 


` हमारे शरीर'को जिस भोजन की आवश्यकता है, उसमें ये दो 
रुर होने आवश्यक हैँ । प्रोटीन,-चिकनाई, शक्कर, निशास्ता, लवण 
ओरजल?हो,इगारे. अह को, बढ़ाने oi लिये b “Ca विटामिन 
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शरीर को खराबी, बीमारी ओर कमज़ोरी से धचाने के लिए हैं । 
यदि ये हमारे भोजन में न हों, तो घातक बीमारियां--जोड़ों की कठोरता 
ओर सूजन, आंखों की लालो, गले की सूजन, मसूढ़ों का फूलना, 
दांतों का हिलना, feat का कमज्ञोर ओर टेढ़ा होना, नसों का फूलना, 
भोजन का न पचना आदि बीमारियां मनुष्य को दबा लेती हैं। ये 
विटामिन अधिकतर ताजी सब्जियों और उनके हरे पत्तों में, हरे घास 
सें, अनाजों के ऊपर की तह में, दालों के छिलकों के अन्दर, 
ताजा और साधारण जोश दिए हुए दूध में तथा हरे चने, मटर, 
टिमाटर, सन्तरे, Ag आदि में अधिकतर पाये जाते Fl जो लोग 
शौकीनी और अमीरी के कारण मशीनों का बारीक आटा, मशीन से 
छिलका उतरे हुए वारीक चावल, छिलका उतरी धुली हुई दाल, बहुत 
जला हुआ दूध और बहुत दूर-दूर.से आई हुई बहुत दिनों की बासी 
सञ्ज्ञियां खाने का शौक रखते हैं, वे इन स्वास्थ्यप्रद विटामिन से 
अधिक बंचित रहते हैं और बीमारी का जरा-सा भी हमला होने पर 
बहुत कष्ट उठाते हैं। 

विटामिन प्रायः हरी सब्जी, फल-फूंल; घास तथा मेवों में पाये 
जाने के अतिरिक्त इरी घास खाने वाले पशुओं के दूध में भी पाये 
जाते हैं। इस प्रकार इनकी वास्तविक उत्पत्ति पहले बनस्पतियों में 
होती है, फिर agi से ये पशुओं ओर मनुष्यों के शरीर में जाते हैं | 

विटामिन पानी में घुल जाते हैं । अधिक गर्मी या ताप से इनकी 
समाप्ति हो जाती हैः प्रायः १००% ताप परिमाण (जलने) पर ये 
नष्ट हो जाते हैं । उालने से, या बहुत थोड़ा-सा घी डालकर पकाने 
से इनका बहुत कुछ अंश बचा रहता है; परन्तु अधिक घी डालकर 
पकाने से, या घी में तलने से विटामिन बिल्कुल नष्ट हो जाते हें। 
फिर इतने खर्च और मेहनत का क्या लाभ १ यहु तो उल्टा परिणाम 
निकला. अर्थात सरासर हानि । सर्वोत्तम तो यह है कि पके हुए शाक 


दाल आदि में पीछे से मक्खन डाला जाए | 
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त्ञारीय पदार्थ सोडा आदि (Alkalies) इनको अतिशीघ्र नष्ट कर 
देते हैं। विशेषकर जब सोडा डालकर किसी सब्ज़ी आदि को पकाया 
जाए तो विटामिन शीघ्र ही नष्ट हो जाते हैं। द्दोटल, वोडिङ्ग, लंगर 
आदि स्थानों पर जहां थोड़े समय में सब्जी आदि तय्यार करने के 
लिए रसोइये लोग सोडा डाल देते हैं, ताकि यह शीघ्र गल जाए, वहां 
सब्जी तो शीघ्र गल जाती है, परन्तु स्वास्थ्य का CET विटामिन पूण 
रूप से नष्ट हो जाते हैं । 

साग-सब्ज़ी को सुखाने से भी इनका प्रभाव नष्ट हो जाता RI 
अर्थात्‌ किसी सब्जी को यदि सुखाकरं खाया जाए, तो उसमें विटामिन 
न रहेंगे : ॒ | 

मांसं में विटामिन बिल्कुल कम होते हैं । विटामिन सिद्धान्तानुसार 
मांस खाना स्वास्थ्य के विरुद्ध है। इसके प्रयोग से रोगनिवारक xl, 
अस्थि ओर मस्तिष्क को हानि पहुँचती है । 3 

हमारा सोभाग्य है 'कि विटामिन का अभाव अपना प्रभाव झटपट 
नहीं दिखाता, प्रत्युत जव कुछ मास लगातार भोजन में इनका अभाव 
रहे, तब जाकर इसके प्रभाब प्रकट होते हैं। | 

विटामिन को कई जातियां और प्रकार हैं। नीचे कुळ भोजनों का 
नाम लिखा जाता है, जिनमें बिभिन्न विभिन्न विटामिन अधिक पाये जाते 
हैं । हमें सब प्रकार के विटामिन की आवश्यकता है । समय-समय 
पर प्रत्येक ऋतु में विटामिनों के प्रत्येक ग्रुप (समूह) में से चुनकर 
= प्रयोग की जा सकें, तो तन्दुरुस्ती के लिए अत्यन्त लाभदायक 
रहेगा | - 


विटामिन Qo (Vitamin A. ) 
शरीर में जहाँ भी चरबी ( बसा ) अधिक है, Tel यहः जमा रहती 
है । बचपन अर्थात्‌ उस समय जब कि बच्चे का शरीर बढ़ रहा होता 
है, इसकी बहुत ही आवश्यकता होती Fl, इसलिए हमारे शरीर में 
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इसकी अनुपस्थिति के लक्षण मी उसी आयु में प्रकट AF &I हां, 
इसका न होना कुछ देर तक तो किसी रोग विशेष को प्रकट नहीं करतो, 
SR ही समय पोछे cheat का टेढ़ा होना आदि लक्षण देख 
प 
यह प्रायः हरे घास, हरी तरकारी, हरे पत्तों और ताजा फलों में 
बहुत पाया जाता हैं'। दूध, दही, मक्खन, मलाई, लस्सी, पनीर, गाजर, 
बन्द्गोमी ओर टमाटर में अधिक पाया जाता है । 
जो प्राणी हरी घास पर गुजारा करते हैं, उनके दूध-मक्खन में यहद 
अधिक पाया जाता है । असल बात फिर वहीं आ जाती है कि यह शाक 
सब्ज़ियों ओर हरे घास आदि में बहुत पाया जावा है और इनके खाने 
वाले काफी विटामिन ए० प्राप्त करते हैं | सूखे चारे और भूसे पर 
पलने वाले जानवरों के दूध में इसकी मात्रा बहुत कम होती है . 
इसकी उपस्थिति बच्चों में शारीरिक वृद्धि, विशेषकर अस्थियों की 
हृढ़ता ओर बृद्धि का कारण होती है, तथा शरीर में रोग का मुकाबला 
करने की शक्ति उत्पन्न करती है, विशेषतः आँखों को स्वास्थ्य प्रदान 
करती = 
इस विटामिन को ऐन्टी रिकेटिक (Anti-Ricketic) भी कहते 
हैं, क्योंकि इसकी अनुपस्थिति बाल-शोष रोग तथा Rickets को 
उत्पन्न करती है । रिकेट के मोटे-मोटे लक्षण ये हैं :-यद्द रोग वच्चों को 
दी होता है । बच्चों में अस्थि उत्पन्न करने के लिए मसाला तो होता 
है, जिसे वे अपने मोजन में से प्राप्त करते हैं परन्तु इस विटा- 
मिन की अनुपस्थिति के कारण अस्थि दृढ़ होने में नहीं आती । वह 
ढीली और मृदु रहती है; इसलिए जरा-सा भी भार पड़ने, Goa या 
उठने से छाती, पीठ ओर टांग आदि की अस्थियां टेढ़ी हो जाती हैं । 
तालु की अस्थि यथा-पूवे नरम रहती Si कोई विशेष रोग न होते हुए 
भी इस विटामिन के अभा में बच्चा दुर्बल और मरियल सा 
रहता है | CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 
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विटामिन बी ० ( Vitamin B. ) 


made (aca सिस्टम) हृदय ओर मस्तिष्क (दिमाग) को 
इसकी आवश्यकता अधिक होती हे । यहद प्रायः अन्न यथा-हुं, 
चावल, AA, दालें और विशेषकर के इनके छिलकों ओर ऊपर के Í 
माग H बहुत पाया जाता È । चना, सटर, टिसाटर, SAAE, बादाम, | 
पिस्ता, नारियल, ताजे Hat, ताजा सब्जियों, अंडों, दूध, दही ओर 
ग्बमीरी रोटी में मी पर्याप्त होता है । 


यदि छिलकों को प्रथक करके अन्न खाएं, तो इसकी अनुपस्थिति | 
अपना प्रभाव प्रकट करती है | बड़ी आयु में इसकी अधिक आवश्यकता 
होती है, जब कि दिमाग को काम अधिक करना होता दै । 

इसलिए वे लोग जो मैदा, घुली दाल और घुले हुए चावल आदि 
अधिऊ खाते हैं, इसकी अनुपस्थिति का परिणाम सुरते हैं । | 

इस विटामिन का नाम एन्टी न्युरिटिक (Anti Neuritic) है। 
इसकी अनुपस्थिति 'वेरीवेरी' रोग को उत्पन्न करती है । यह रोग प्राय 
उन लोगों में देखा जाता है, जो सदा gA हुए अथवा मशीन दवार 
छिलके उतरे हुए चावल बहुत खाते Fi यहद रोग प्रायः घंगाल आदि 
देशों में पाया जाता है । इसमें प्रत्यक्ष में कोई रोग नहीं दीखता, परु 
अन्दर के शारीरिक अंग, दिल-दिमाग gaat होते जाते हँ, काम करू 
की शक्ति नहीं रहती | हृदय की दुबेलता के कारण हाथ-पेर सूज 
हैं| अन्त में हृदय बहुत दुबेल होकर काम करने से रह जाता है । 


| 

' 

विटामिन सी० (Vitamin C. ) | 
| 





यह भी ताजे शाक-सब्ज़ियों ओर विशेषकर खट्टे फलों, मेवों, ती 
मालदा, नारंगी, टिमाटर, कच्ची. सब्ज़ियों-- मूली / गाजर, Ble सेव 
“इवालने के पश्चान छिलका उतरे आलः, ताजा दूध, दही में अर्थि 
पार्डी जीता ग" Math Collection. Digitized by eGangotri 
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* इस विटामिन का नाम एन्टी-स्कारब्यूटिक' (Anti-scorbutic) मी 
है। इसकी अनुपस्थिति दाँतों भे स्कर्बी scurvy अर्थात्‌ मांस-खोरा को 
उत्पन्न करती है | यह रोग उनको होता है जो मांस, सूखे फलों, सूखी 
सब्जियों पर निर्वाह करते हँ--यथा जहाज के सल्लाइ सन 
सिपाही, या ऐसे स्थानों प्र रहने वाले जहाँ ताजा सब्ज़ियाँ न मिले । 
इस रोग में मसूंढ़े फूल जाते हैं | उनमें से रक्त जाने लगता है, दांत शनेः 
शतैः हिलने लग जाते हैं, दांतों की जड़े' नंगी हो जाती हैं, शरीर पर 
खुश्की होकर इवेत-दवेत भूसी उतरती है, सिर में सिकरी (बफा, भूसी-सी) 
आ जाती है और त्वचा मछली. की तरह छिलके-छिलके प्रतीत होती दै । 


विटामिन डी ० ( Vitamin D.) 


हड्डियाँ और आंतों को मज़बूत रखने में विटामिन “डी० का बडा 
हाथ है | इसका विटामिन ए० के साथ घनिष्ठ सम्बन्ध ह:। यह पाया 
भी उन्हीं पदार्थों में जाता है, जिनमें ए० पाया जाता है । हां, गेहूं 
सक्की, गाजर, टिमाटर और सब्जियों में यह कम पाया जाता है । दूध 
ओर पनीर में अधिक पाया जाता है । सूये इसका विशेष सद्दायक है। 
धूप के दिनों में सब्जी और घास-चारा खाने वाले पशुओं के दूध में: 
इसकी बहुतायत होती है । सूखे चारे और FS पर पलने वाले पशुओं . 
के दूध में यह नहीं होता । इसके सम्बन्ध में विशेष बात यह है कि 
मनुष्य के शरीर में स्वतः यह बिटामिन उत्पन्न किया जा सकता zl 
यदि सू्.की धूप में बैठ कर तेल की मालिश की जाये, तो शरीर के 
अन्दर यह विटामिन उत्पन्न होकर शारीर को अति बल मिलता है, 
परीक्षा कर देखिए | ( मालिश के लिंए सरसों या जैतून का तेल, या 
काडलिवर आइल सर्वोत्तम है | ) 
| विटामिन So ( Vitamin E. ) 
सम्बन्ध में अमौ.पूरी पूरी खोज नहीं हुई । हां, यह ज्ञात 
ae इसकी उपस्थिति ( Manhood and Womanhood ) 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


~ 


( ५२ ) 


wave और -सत्रीरंब , के लिए आवश्यक है। यह प्रायः गेहूँ की. 


ऊपर की तह और दृध में अधिक हुआ करता है ! मेदा या बारीक आरा 
खाने बाले, तथा दूध से घृशा करने वाले बच्चे ओर नवयुवक लड़के 
लड़कियां अपनी भूल को अनुभव करे | 
विटामिन site (Vitamin G. ) 

इसका नाम विटामिन बी० २ मी है । यहद दूध, बादाम, अनाज़ 
आर खमीर में पाया जाता Si रक्त की कमी पांडु, (पीलिया) या 
'कामला में इसका सेवन बहुत स्वास्थ्यप्रद सिद्ध होता है । 

विटामिन के ० (Vitamin K.) 

इसकी उपस्थिति रक्त को साम्यावस्था में रखती S । इसकी कमी से 
शीत पित्त (पाकी, घफड़, (Aurticaria, Allergy) हो जाना तथा 
चोट लगने पर रक्त का जल्दी बन्द न होना, ये दोष दो जाते हैं | 


सार 


अब आपके लिए यह समझना सरल हो जायगा कि ठीक खुराक 
वह. है जिसमें प्रोटीन, निशास्ता, शक्कर, चिकनाई, नमक, धातु, बिटा- 


es eee — p 


मिन ओर पानी उचित मात्रा में मौजूद हों, क्योंकि तन्दुरुस्ती रखने और 


ताकत बढ़ाने के लिए हमारा शरीर इन सातों चीजों पर निर्भर है।. 


जैसा कि इना पृष्ठों में बताया जा चुका है, इन सातों के अलग-अलग 
प्रयोग हैं, ओर हमारे शरीर. की भिन्न-भिन्न आवश्यकताओं को ये 
पूरा कंरते हैँ । अब. रही उचित मात्रा की बात। कौन भोजन कितने 
परिमाण में खाना चाहिये, यह बहुत दिलचस्प विषय है। इसका पूरा 
विवरण आगे करेंगे । . 

'याद रखना चाहिए कि कोई भी भोजन अपन आप पूरा नहीं । 


कोई केवल दूध पर,.कोई सिर्फ़ फलों पर या केवल दालं-रोटी परश _ 


कोई केवल चावल या सब्जियों पर रद्द कर कुछ ही महीनों में इसका 


` CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


` ३ ) 


परिणाम सुगत चुक हुँ । उचित.यद्द है कि ऊपर लिखित सातो गुण 
रखने वाले मोजनों में से मिल-जुला भोजन छांट लेना चाहिये | अमीरों 
अर भोजन के विषय में बहुत छान-बीन करने वालों के लिए ही नहीं, 
गरीब ओर थोड़ी समर बाले लोगों के लिए भी यह बहुत सरल है | 
इस पुस्तक को एक-दो बार मन लगा कर पढ़ लिया जाय, तो फिर 
अपने आप ही अच्छी-से-अच्छी ओर सस्ती-से-सस्वी खुराक आपको 
सूक जाया करेगी | 
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बीस प्रकार के भोजन : 
बीस प्रकार के लाभ-धीस प्रकार की हानियो 


| 
किसी भोज्य पदार्थ में साधारणतया क्या होता है, उसमें से किस- | 
किस बस्तु की अधिकता या कमी से क्या लाम ओर क्या दानि होती है, 
यह पिछले अंध्याय. में लिखा जा चुका है! अब इस अध्याय में यह 
- लिखते हैं किं भोजन कितने प्रकार का होता है, और. प्रत्येक का स्वास्थ्य | 
पर क्या प्रभाब पड़ता है । 
दूध---सब देशों में दूध को सर्वश्रथम ईश्वरीय भोजन साता | 
गया है । प्रकृति के कारखाने में ATS स्तनों में यह आइचयेजनक | 
मोजन उत्पन्न होता है । दूध न केवल छोटे बच्चों के लिए लाभदायक | 
है, बल्कि नौजवानों और बूढ़ों के लिए भी। उनके अनाज, साग, | 
सब्जी इत्यादि के भोजन में दूध की वृद्धि बहुमूल्य है । आध सेर या | 
एक गिलास दूध अपने सद्गुणों के कारण एक पाव मांस ओर तीन 
अंडों से अधिक कीमत रखता है। चिकनाई, मिठास, arg और fer 
मिन सव ठोक मात्रा में इसमें मौजूद हैं | इतने गुण न अकेले किसी 
अनाज में हैं; न मांस में, न दालों में, ओर न सब्जियों में हैं। इसलिए 
युवा बाल, बृद्ध यंदि अधिक नहीं तो पाव भर दूध द्वी प्रतिदिन पी _ 
लेने का प्रबन्ध कर लें, तो बहुत लाभदायक सिद्ध हो । तीन पाव प्रतिदिन 
पिया जाय, तो इस जेसी बात नहीं । यदि सम्भव हो, तो दूध ऐसी गाय 
की हो, जिसे हरा चारा मिलता gl गाय का दूध न मिल सके, तो 


| में थेस का। मैंस के दूष से बकरी:का Sasa ` साना गया २७ 


( ५५ ) 


है । जो दूध एक उबाल आने पर आंच से उतार लिया जाय, ag 
अच्छा है । घरों में आम तौर पर, ओर हलबाइयों की दूकानों पर खास 
कर, सुबह से रात तक जो दूध आग पर धरा रहता है, ओर कढ्ते- 
wea लालसा हो जाता है, उसकी खूबी और उसका लाभ लगभग नष्ट 
हो जाते हैं, तथा वह दुष्पाच्य दो जाता है। कई लोग बड़ी शेखी 
बघारते हैं कि वे ऐसा बढ़िया दूध पीते हैँ, जो कढ़ते-कढ़ते आधा रह 
जाता È l असल में वे अपनी बेसमकी पर इतराते हैं । 

दूध पीने से पहले इसे खूब उच्चाल कर माग पेदा कर दिया जाय, तो 
अधिक स्वादिष्ट ओर लाभदायक हो जाता है । दूध में मीठा अधिक 
नहीं डालना चाहिए | अधिक मीठा डालने से पाचन-शक्ति बिगड़ जाती 
है और जवानी ढलने पर कई बार पेशाब भें शक्कर आने की बीमारी 
शुरू हो जाती है । रात को खाना खाने के पीछे दूध पीकर सोना स्वास्थ्य 
की इष्टि से अच्छा नहीं । जिनका कहना है कि रात को दूध न पीय, तो 
कन्ज्ञ हो जाती है, वास्तव में उनकी पाचन-शक्ति बिगड़ी हुई है । रात 
का पीया हुआ दूध उनको नहीं पचता है ओर पतली टट्टी लाता है । दूध 
पीए चिना शौच न होना परम अस्वस्थता है । 


दूध में सबसे बडी खुबी यह है कि शरीर के अन्दर जाकर उसका 
बहुत कम भाग बेकार जाता है, जैसा कि अनाजों ओर सब्जियों में 
होता है । इसके अतिरिक्त उचित मात्रा में पिया हुआ जल्दी पच जाता ' 
है और स्वास्थ्य तथा शक्ति को बढ़ाता है । यही कारण हे कि रोगियों 
को अधिकतर दूध पर ही डाल दिया आता है ' 

अमेरिका फे प्रसिद्ध बैज्ञानिक प्रोफेसर सेकालस ने लम्बी खोज के 
पठचात अपना विचार प्रकट किया है कि यदि सांस खाने वाले प्रातः 
दूध का प्रयोग न करें, तो उनकी ताकत ओर आयु सें बड़ी कसी, 
जाती है । दूध या दूध की बनी हुई AGA दही, क्रीम, पनीर, मक्खन 
इत्यादि में से किमी का प्रयोग आवश्यक छै । Ged, राजपूत, डोगरे 
आर गोरखे दध, अनाज, Get खाने के कारण बहुत धीर, बीर ओर 
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लडाकू जातियों में गिने गये हैं । मुसलमान देहाती भी दूध-लस्सी का 
प्रयोग अधिक करते हैं, और मांस का बहुत कम । जिन हिन्दू या मुसल- 
मान घरानों में मांस का अधिक प्रयोग होता दै, ओर दूध लस्सी की 
बजाय चाय अधिक पी जाती है, उनका स्वास्थ्य बुढ़ापे तथा शत्रु और 
रोग का मुकाबला करने की ताकत धीरे-धीरे खो बैठता है। दूध, गाय. 
का दूध, ताजा दूध, एक उबाल दिया हुआ दूध, बिल्कुल थोड़ा मीठा 
मिला हुआ दूध, सुबह सवेरे: या खाना पचने के परचात्त्‌ पिया हुआ दूध 
स्वास्थ्य के लिए बहुत लाभदायक है । ; 
आदत न होने से कमी-कमी दूध पतली टट्टो लाता है । ऐसी अवस्था 
सें दूध बहुत फम परिमाण में पीना आरम्भ करके धीरे-धीरे बढ़ाना 
चाहिये। सिवाय किसी विशेष बीमारी के दूध न पचना एक कूटी बात 
है । जिनको दूध प्रतिदिन पीने को भिल सके, वे अवश्य पीने का यप्न 
कर्‌ । गेहूँ का दलिया पानी में अच्छी तरह गला कर दूध मिला कर 
खाना तन्दुरुस्त और बीमार सबके लिए बहुत लामकारी और शक्िवर्षक 
लघु भोजन है, कब्ज नहीं होने पाता | साथ-साथ थोड़ी सब्जी का प्रयोग 
भी लाभकारी है । | 


दही, लस्सी, मठा--दही आधा पचा मै 

१ हुआ दूध समम, 

किसी-किसी समय तो दूध से भी अधिक लाभदायक सिद्ध हुआ है। 

अंतङ्यों को बल देने में दही अनुपम है। जिनकी पाचन-शक्ति अधिक 

he i क मक्खन निकाल कर और दही का कुल 

Te या च।थाइ पानी डालकर (मठा) पियें तो 

८ पी oo बड़ा लाभ हो | (दुबेलों 

गवि और छोटे नगरों में जो लोग दूध दही पर पैसा नहीं खर्च 

रेस ये न क माँग लाते हैं और i! तरह 
À पूरी हो जाती दै 

कोई धरानः होगा, जिसमें कसी sence h ee 

Maat श्रोर किसानों ॐ स्वास्थ्य का कारण लस्सी ही तो है। परन्तु 
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safes के स्वभाव के विरुद्ध भी होती है और हानि भी देती है, यथा 
शरीर ओर सिर भारी हो जाना; परन्तु उन्हें लस्सो छोड़ने का ध्यान 
नहीं आता | जिनकी नाक बहती हो, अधिक जुकाम रहता हो, सिर 
कमर या किसी जोड़ में पीड़ा होती हो, नींद अधिक आती हो और 
कभी-कभी SIT आ जाता हो, उनको दही लस्सी अनुकूल नहीं बैठते | 
वैसे साधारणतः दही लस्सी लाम ही. पहुँचाते हैं । : 
साधारणतः इसमें नमक और काली मिर्च डालना लाभदायक रहता - 
है । गर्मी के स्वभाव में मीठा डालना भी गुण करता है, पर इस प्रकार 
कुछ दुष्पाच्य हो जाता है। पंजाब के बड़े २ नगरों में मक्खन निकाले 
बिना ही लस्सी पी जाती है। अधिक संख्या इसमें मीठा डालती oan 
कोई इसमें पेड़े मिलाते हैं; यह चस्का, यह अमीरी प्रकृति के बिरुद्ध 
È इसलिये एक बार फिर अंग्रेज़ी की लोकोहि दोहराने की आवश्यकता 
अतीत होती है ‘Simplest and the cheapest food is the 
best food.’ अर्थात सादा ओर सस्ता भोजन ही सबसे अच्छा 
भोजन है । यह अपव्यय तो स्वास्थ्य और पैसा Fett का शत्रु है। थोड़ा 
नमक, काली मिचे पड़ी ददी की लस्सी ही लामदायक है। दही न मीठा, 
'अघजसा हो, ओर न अधिक खट्टा हो, नहीं तो दोनों अवस्थाओं में 
हानि होती है। . 
पनीर--दूध को दही, छा, टांटरी, इमली का सत, नोंबू का 
सतः या नींबू का रस डालकर फाड़ा जाता दै, जिससे फुटक अलग 
ओर पानी अलग हो जाता है. । इसमें थोड़ा नमक डालकर कपड़े में 
लटका देते हें । पानी के निकल जाने पर अन्दर के पनीर को पत्थर. से 
कुछ देर दवा रखते हैं। यह छुरी से काटकर इसी तरद कच्चा ही 
खाया जाता है, या घी में थोड़ा लाल करके इसकी तरकारी वनाई जाती 
है। अच्छा पनीर उस दूध से बनता है, जिसे दो-चार उबाल आने 
_ गयर उपर लिखित में से कोई एक सत ३ माशा प्रति सेर डालकर फा 
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जाये । उबलते दूध में चौथाई माग छाछ डालकर फाड़ना अधिक 
लाभदायझ X | | 
अच्छा पनीर अधिक लाभदायक ओर स्वादिष्ट होता है। ।वलायत 
के लोग दूध की बजाय इसका ही प्रयोग करते हैं। क्योंकि इसमें प्रोटीन 
चिकनाई, धातु ओर विटामिन ए० डी० बहुत अधिक मात्रा में होते हैं । 
मारतबर्ष में पनीर बनाने की प्रथा अधिक नहीं, इसलिये अधिकांश यह 
महंगा पड़ता है। इस कारण गरीबों के लिए लस्सी (छा ) ओर 
मध्यम श्रेणी के लिए दूध लस्सी (छाछ ) दोनों काम आ सकते हैं। 


मक्खन, घी, तेल, वनस्पति घी, चर्बी और मिलाबटी 
घी- यह छः प्रकार की चिकनाई अधिकतर प्रयोग में आतो है । अपनी- 
अपनी अच्छाई के कारण ये क्रमशः एक दूसरे से उतर कर हैं, 
मक्खन की बराबरी कोई चिकनाई नहीं कर सकती । इससे दूसरे स्थान 
पर घी हैः परन्तु दोनों में इतनी मिलावट आ गई है, जिसका कोई 
ठिकाना नहा, इसलिए आरतवासियों के स्वास्थ्य विनष्ट हो गए हैं। 
सबसे बुरी चिकनाई वह दै, जो मिलावट से बने; और यही बस्तु है जो 
बाजार में अधिकतर मिलती है । इससे तो शुद्ध सरसों, नारियल या 
मू गफली का तेल, या विनोले का कोटोजम अच्छा है । यहाँ के बहुत से 
डाक्टर, हकीम, वेद्य इस विचार के हो रहे हैं कि मिलाबटी घी खाने के 
बजाय रोटी चुपड़ी ही न जाये, सब्जी पामी हो तो ऊपर लिखित कोई 
एक तेल प्रयोग किया जाए, ताकि स्वास्थ्य नष्ट न हो और न असली घी 
के घोखे में मिलावटी घी पर व्यर्थे रुपये नष्ट किये जाएँ। इन सारी 
कठिनाइयों से बचने का एक ही उपाय है, घर में गाय बैंस रख ली 
जाय | परन्तु सब लोम इतना Wy नहीं कर सकते | 


जो लोग खच्च कर सकते हैं परन्तु आलस्य तथा लापरवाही के कारण 
घर छे घी, दूध, सहन), सलाई) फिर Aah इत्यादि 


\ श / 


अमूल्य पदार्थों से बंचित रहते है, उनके कानों तक यदि यह सोजन 


द्वारा स्वास्थ्य ग्राप्ति का सन्देश पहुँच सके तो क्या ही अच्छा हो! 
अनाज--.-सारे भोजलों में अनाज ही प्रधान है, जिसे जीबन 


का आधार कहा जा सकता है । चाबलों फे अतिरिक्त अन्य अनाजओों में 
वे सब वस्तुएँ हैं, जिनकी हमारे शरीर को आवश्यकता है । गेहूँ, चावल, 
AFA, जौ, ज्वार, बाजरा थे ६ प्रसिद्ध अनाज हैं, जो भारतवर्ष के प्रत्येक 
प्रान्त में थोड़ी बहुत मात्रा में प्रयोग किये जाते हैँ । कई भरन्तों में गेहूँ 
के साथ चना या मटर पीस कर मिल्लाये जाते हैं। गेहूँ सब से उत्तम 
अनाज माना गया है, शेष क्रमशः इससे उतर कर हैं। परन्तु पिछले 
yo वर्षौ से नई. सभ्यता और नई रोशनी के हथकण्डों के कारण जो 
गेहूँ का आटा नागरिक जनता खा रही दै, वह सब अनाजों से fee 
है। बात यह है कि सफेद आटे की माँग के कारण बड़े-बड़े कारखाने 
बालों ने ऐसी मशीनें लगा ली हैं कि ऊपर का गेहूँ-रंगा भाग कील 
तराश कर अलग कर दिया जाता है । परन्तु रक्त, भांस, Eel, मस्तिष्क 
की बनावट में तो यही आग काम देता है, बीच वाला सफेद भाग इन 
सब गुणों से ager खाली ler है। विटामिन इसमें कोई नहीं रहते, 
प्रोटीन का तीसरा माग नष्ट हो जाता है । शेष हमें जो मिलता दै, उससे 
कब्ज्ञ, रक्त की कमी, नि्चैलता, दाँत fear, स्मरण शक्ति की कमी 
इत्यादि रोग हो जाते हैं। चक्की, खरास या घराट पर पिसा हुआ 
आटा अच्छा है, अन्यथा छोटी मशीनों से स्वयं जाकर साबत गेहूँ का 
आटा पिसवाया जाय | चावल वैसे ही हल्की वस्तु है, परन्तु मशीनें 
इनका और मी बुरा हाल कर देती हैं। चावल के ऊपर का छिलका 
उतारते समय मशीनों द्वारा रगड़ पहुँचाई जाती है कि इसकी ऊपर की 
सतह में जो बलिष्ठ विटामिन होता है ओर जो मस्तिष्क को शक्ति देने 
के साथ ही चमेरोग नहीं होने देता, बह Has छे साथ चोकर में चता 
बाता है.। तो मी हानि लाम का कुछ free नहीं किया जाता 
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क्योंकि मोगरी से धान कूटना इतना ही कठिन छो गया है, जितना दाथ की 
Se से गेहूँ पीसना | 
चावल शक्षिप्रद ओर सुपाच्य है । परन्तु शरीर को बढ़ाने व बनाने 
चाला अंश प्रोटीन इसमें कम होने से चावल खाने वालों को दाल, 
दूध, दूसरे अनाज़ों आदि में से किसी न किसी शरीर को बनोने ओर 
बढ़ाने वाले “प्रोटीन? की आवश्यकता रहती है । शेष अनाज. अच्छे हैं, 
पर गेहूँ से न्यून कोटि के हैं, परन्तु सस्ते भी हैं वे variety ( अदला- 
बदली ) के तौर पर खाएँ | (देखें दूसरे भाग में प्रत्येक अनाज का 
अलग २ वर्णन | ) 
रोटी के रूप में पकाए हुए सब अनाज खूब चवाकर खाने चाहिएं। 
किसी रसदार सब्जी य़ा लस्सी इत्यादि के साथ इनको जल्दी-जल्वी 
निगलने से इनका पचाव टीक से नहीं होता । सरल और सर्वोत्तम मागे 
सो यही है कि रोटो या चावल खूब चबा-चबा कर अलग खाएं, बीच-बीच 
में दाल साग सब्जी खाते जाएं! अनाज बहुत पेट भर कर नहीं खाना 
बाहिये | अनाजों के साथ सब्जियों की अधिक आवश्यकता पड़ती है, 
बालों की कम; परन्तु दाले हैं आवश्यक | दूध, पनीर, Tel, लस्सी में से 
कोई वस्तु साथ हो तो बहुत ही अच्छा. है । मक्खन, घी थोड़ी मात्रा में 
हों, तो बड़ी उत्तम बात है | सर्दियों में अनाजों के साथ गुड़, शहद ओर 
शक्कर खाने से शक्ति ओर गर्मी प्राप्त हो जाती है । 
दाले-दालों का बणेन ऊपर आरम्भ तो हो ही गया है | उड़द, 
AT, चना, अरहर ( तूअर ), मसूर, मटर ओर लोबिया भारतवर्ष में 
बहुत प्रयोग होने वाली दाल हैं । ये सावत, दली हुई छिलके समेत ओर 
छिलके उत्तरी ( घुली हुई ) होती हैँ । धोने से दालों का प्रोटीन, 
विटामिन ओर घातों का बहुत-सा भाग नष्ट हो जाता है । 
दालें स्वास्थ्य कें लिए बहुत लाभदायक दै । इनमें हमारे शारीर को 
GHA ओर बढ़ाने बाले प्रोटीन बहुत. होते हैं. । अन्नाज में भी यह 
het होते हैं; परन्तु दालों से कम । प्रच्चीस-तीस की आयु तक दालों 
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का प्रयोग अधिक द्वो तो शरीर के बढ़ाव में लाम रहता है, परन्तु इसके 
पश्चात्‌ पुष्ट शरीर बालों को इनका प्रयोग कम करना चाहिए, विशेषकर 
उढ्द्‌ he दाल पचाना बूढ़े अथवा निबेल मेदे के लिये कठिन a 
जाता ह I 

दालों में बढ़िया दाल मसूर की दाल है, उससे उतर कर सू'ग की। 
दालों में काला जीरा या सफेद जीरा, काली मिर्च और अद्रक डालना 
मी लाभदायक है । दालों में घी डालने से अधिक स्वादिष्ट बन जाती हैं, 
परन्तु बहुत घी दाल को दुष्पाच्य बना देता है। अधिक समय तक यह 
भूल करने से पाचन बिगड़ जाता है। दूधःचावल, साग-सब्जी और 
फल तुरन्त पच जाते हैं; अनाज इससे अधिक देर से; दालें, सूखे मेवे 
आर घी इनसे भी अधिक देर में पचते हैं । व्यायाम ओर परिश्रम 
करने वालों की तो कोई चात ही नहीं, किन्तु मस्तिष्क का काम करने 
वालों, वेकार ' बैठने वालों ओर बूढ़ों को दालों का कम प्रयोग करना 
चाह्विये। जिन भाग्यशाली घरानों में केवल एक चीज के साथ खाना- 
खाया जाता हो, उनमें एक समय सब्जी और एक समय दाल पके तो 
बहुत अच्छा है । साथ दही, लस्सी, पनीर, खीर, मक्खन इत्यादि में से 
दघ को बनी कोई चीज़ हो तो सोने पर सुहागा है | 

हरे चने, हरे मटर, हरा लोबिया प्रशांसा के योग्य ae’ हैं; दाल 
की दाल ओर सब्जी की सब्जी है। इनमें ऊपर लिखी दालों के सब गुण 
होते हैँ | काली मिचे, काला जीरा, मोटी इलायची ओर dis का गरम 
मसाला या अदरक इनमें डाला जाए, तो पेट में अफ़ारा हो जाने का 
- सय नहीं रहता। E द्‌ 

सोयाबीन ( Soya Bean )--एक नई दाल का वणन feat 

जाता है । जब बिलायत के बैज्ञानिक सब देशों की भोजन-सामग्रो की 
छानबीन में संलग्न थे, तो 'चीन में होने वाला सोयाबीन भी उनके 
अनुभव में आया, गुण देख,कर वे प्रसन्नता से उछल पड़े। वे इतनी 
अधिक प्रसहनता,प्रकढ करने, Sib Vda RET, शंकर; 








A(R) 


, नमक और धातुओं के अंश किसी अनाज, दाल, 
Salas सब-के-सब इतनी अधिक मात्रा सें met पाये गये 
धे, जितने सोयाबीन में । किसी में कोई पदार्थे कम, किसी में कोई कम 
किन्तु सोयाबीन में सब पदाथे अच्छी मात्रा मे पाये गये। मनुष्य का 
मांस, चर्म; चर्बी, इड्डी, भर्तिष्क oc शंक्ति बढ़ाने ओर रोगों से 
बचाए रखने के सब गुण सोयाबीन में विद्यमान है । 


साग-सब्जी__पचास-साठ वर्ष पहले सब्जी की इतनी महत्ता 
कहा थी, और सब्जी की इतनी खपत कहां थी ? जिसको जो मिल जाती 
थी, खा लेंता था । सब्जी पर अमीर लोग ही व्यय करने का विचार 
करते थे; गरीबों के घर बहुधा दाल ही बनती A सर्दियों में कमी-कमी 
शलगम, Sh 'गाजर, प्याज, पालक, मेथी, she खाये = थे, ओर 
गर्मियों में करेला, Sera, तोरी, कद, आदि; अब तो.संसार हो बदल गया 
है| सब्जी खाने का Nie ढत ने खूब किया है ओर लोगों के दिल 
पर इस बात का प्रमाव भी खूब हुआ है। सब्जियां लोइ. दि 
खनिज पदार्थों' ओर घिटामिन का खज़ाला हैं, स्वास्थ्यं का भण्डार हँ | 
ये अनांजों और दालों की बिटामिन की कमी को पूरा करती हैं ओर 
इन्हें पचाने में सहायता देती हैं। कञ्ज नहीं होने देतीं। अन्तडियो को 
साझ करने और इन्हें शक्ति देने के लिए सब्जियों का बड़ा नाम दै! 
sat से अधिकतर वातकारक होने से कम खानी चाहिए; और उनमें 
Por, सोंठ, अदरक या लहसन डालना चाहिए ' 
gat के अन्दर होने वाली सब्जियों के विरुद्ध किसी समय. ' 
geet ने भयानक आवाज्ञ उठाई थी$परन्तु वह सत्य न थी | भारतीय 
चिकित्सा-पद्धति के अनुसार मूली; जिमीकन्द और गाजर की उत्तमता 
केबिरुद्ध वे इछ न कह सके। इसी प्रकार भूमि के अन्दर दोने 
बाति आलुओं और गाजर की उत्तमता उनमें विटामिन और खनिज 
Te हे कारण स्वीकार | 


करनी.पड़ी । 
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उबाली हुई या मामूली घी, तेल डालकर पकी हुई सब्जी बहुत बरती 
जातो है ओर स्वास्थ्य के लिए बहुत लाभदायक है । पर वहुत घी 
डालकर सब्जी पकाना स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है । सूखी सब्जियों 
में जान नहीं रहती, विशेषकर उनके विटामिन बिल्कुल नष्ट हो 
जाते हैँ । 
आलू -सब देशों में इसका प्रयोग अधिक होता है । स्वादिष्ट 
है, बष के बारह मास यह मिलता है और बहुत समय तक रह सकता 
है। स्वस्थ मनुष्य इसे शीघ्र पचा लेते हैं। कई प्रदेशों में बहुत अधिक 
होते हें ओर बहुत सस्ते पड़ते हैं; वहां के गरीव लोग महीनों निरन्तर 
यही खाते रहते हैं । इससे वे शक्ति ओर गर्मी तो प्राप्त कर लेते हैं, 
परन्तु शरीर ओर भार में उन्नति नहीं कर सकते | आलू के साथ अनाज, 
दही, दूध, घी, तेल, दाल, कोई-न-कोई शरीर को बढ़ाने वाली वस्तु 
` अवश्य खानी चाहिए। आलू को चाहे उबाला जाय, चाहे yee में भूना 
जाय, परन्तु छिलका पीछे उतार। जाय तो यह लाभदायक सिद्ध होता 
है। घी में पकाने से भारी और कब्जकारक होता है | निशास्ता, नमक, 
धातु ओर लगभग सब विटामिनों के रहने के कारण ओर पहिले लिखे 
गुणों के कारण श्रमजीवियों के लिए आलू सदैव लामदायक ही 
बना TAM । उचित मात्रा का विचार आवश्यक है । परिश्रम न करने 
वाले बूढ़ों को मधुमेह ( Diabetes ) करता है । 


ताजा फल--ताजा फल स्वास्थ्य के लिए वहुत ही लाभदायक 
हैं । इनमें से अधिकतर शीघ्र पच जाते हैं, शक्तिदायक हैं, west को 
दूर करते हैं, अन्तड़ियों में किसी प्रकार की सडांद जमा नहीं होने देते, 
पेट के कीड़ों को मारते हैँ । सिद्ध हुआ है. कि फलों के रस में कोई कृमि 
या चुरा जमे ( Germ ) जीवित नहीं रह सकता। फल अधिक शीघ्र 
शरीर का अंग बन wae , रक्त की gian के लिए फल अच्छे हैं 
फलों में विटामिन ag, होते हैं । : | 
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स्वास्थ्य के लिए फल इतने आवश्यक नहीं कि deh हों तो 
भी गरीब लोग अपने आवश्यक खर्चे घटा कर फलों के लिए अवश्य 
वैसा बचावें। जो फल ओर सब्जी मंहगी मिले, गरीब लोग न खायें; 
यदि खायें, तो मस्ती से सस्ती सब्जी ओर सस्ते से सम्ते फल ताज़ा और 
पूरे पके हुए खायें, न अधिक पके; न कच्चे । 

सूखे Aa (५४७)-ये बहुत बल मांस vhs होते हैं। इनमें 


प्रोटीन और चिकनाई बहुत है। खनिज लबण ओर विटामिन भी 


अच्छे होते हैं । छै 

बहुत से लोग खाना खाने के पश्चात्‌ सूखे मेवे खाते Ti पहिले 

ही पेट खुब भरा हुआ होता है, फिर भी बहुत खा लेते हैं, तो बोझ 
अनुभव करते हैं, ओर फिर शिकायत करते हैं कि सूखे मेवे भारी 
होते हैं, यद्यपि इतने नहीं हैं । पेट भरने से पहले हाथ खींच लिया 
' जाय, और फिर थोड़ा बादाम, पिस्ता, काजु, अखरोट चिलगोजे की 
गिरियों में से कोई, और इनके साथ एक आध sein किशमिश, 
सूखी WAL या खजूर खाना बहुत .बलवधेक है । सूखे मेवे बहुत चबा 

कर खाने चाहिए | (देखें दूसरे भाग में सब का अलग २ वणेन) 

सांस- (पशु, पत्ती, मछली का) मांस बहुत सी जातियों का भोजन 

है । कोई लोग कमी २ और कोई प्रातः सायं इसका प्रयोग करते हैं। 
कई लोग केवल जिह्वा के स्वाद के वशीभूतः हो कर खाते हैं, परन्तु मन 
से ने मांस खाना पाप समकते El कई लोग मांस को प्राकृतिक और 

कई अप्राकृतिक भोजन सममते हैं | 


अमरीका के दस बहुत ही विद्वान डाक्टरों और वैज्ञानिकों ने 
भोजन के KIA की TET छान बीन करने में अपनो आयु का बहुत सा 
साग बिता दिया । मांस के विषय में इन संब की रिपोर्ट का निचोड 
डाक्टर एच कालेसन मेन्किल एम. डी. ने निम्नलिखित शब्दों में दिया 
हैः-- मांस onl uate अमी लक? भी ० पक eSa मोजन 


| 
र 
l 
| 
| 
| 
| 
: 
: 
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सममते हैं, परन्तु किसी ने छान-बीन नहीं की कि इसमें पुष्टि-प्रदाः 
करने वाले गुणों के साथ २ कितने ही ऐसे अवगुण हैं, जा स्वास्थ्य 
के बिगाड़ने का कारण होते | ८ 

“इसका गुण ही इसका पहला दोष हे मांस अधिकतर इसलिए 
खाया जाता है. कि इसमें मनुष्य के शरीर की पालना करने वाले प्रोटीन 
बहुत होते हैं, परन्तु स्मरण रहे कि हमारे शरीर को इनकी एक सीमित 
मात्रा को. ही आवश्यकता होती है। शेष मात्रा नित्य यूरिक एसिड (gara) 
के रूप में हमारे पेशाब में मिलकर बाहर आ आातौ है । आवश्यकता 
से अधिक प्रोटीन खा कर जिगर ओर गुर्दे पर व्यर्थ भार डालना ऐस 
है, जिस प्रक्रार एक मन उठाने वाले मजदूर के सिर पर दो मन वोझ 
रख दिया जञाय। इसी प्रकार कुछ समय तो वे अंग “मरता क्या न करता? 
की लोकोक्ति चरितार्थ करते हैं, परन्तु अन्त में साहस छोड़ देते हैं, वे 
बीमार ओर frat होकर काम करने से रह जाते हैं । 

“दूसरी बात मनुष्य की अंतड़ियों में स्वभावतः असख्य शान्त 
कीटाणु होते हैँ । यदि मांस के भोजन पर ये कीटाणु पलने लगें, तो 
इनसे दुर्गन्धित विषैले टाकसीन पैदा होते Sl इस पर एक ओर विपत्ति 
यह है कि मांस कब्ज करता है, इस कारण यह बिपेले कीरा अंतड़ियों 
की दीवार में अधिक देर तक रुके रहते हैं ओर वहां अपना घर बना लेते 
हैं । फिर बड़े से बड़े जुलाब भी उनको साफ नहीं कर सकते । होते २ 
यह विष रक्त में फेल जाता है और फिर सारे शरीर में बिखर जाता है। 
यह बिष ओर भी अधिक हानिकारक होता है, जब बहुत घी डाल कर मांस 
पकाया गया हो । इसके ये चिन्ह हें:-मेली जिह्वा, मुरमाया चेहरा, 
आंखों के नीचे काले घेर, जिगर की खराबी, पेट में वायु; थोड़ा भोजन 
खाने पर भी वोझ अनुभव करना, दुरीन्धित शौच, कब्ज, पेशाच का 


Teal होना, सहन-शक्ति की कमी, सिर का भारी होना, दई करना; 


जोड़ों में ददे ओर तनिक वायु बढ़ने पर पेशाब के साथ शक्कर आना, 
ये सत्र लक्षण GUA SSRN OGRE bE, प्रभाव 
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| 
TTS होते z अर एक के Wald दूसरा लक्षण प्रकट होता i | 
रहता है |? | 
ये डाक्टर साहिब एक और विषय की ओर भी हमारा ध्यान आकृष्ट | 
करते हें-“'जो लोग मांस खाते हैं, उन्हें ज्ञात ही नहीं होता कि जो | 
मांस वे खा रहे हैं, बह केंसा है। कोई २ पशु. इतने रोगी ओर बुरी | 
दशा में होते हैं कि यदि मारने से पू उनको खाने वाले देखते तो उनकी | 
मांस के प्रति घृणा हो जाती | | 
एक और बात--स्वस्थ पशु वीसियाँ कोस से भूखे प्यासे, थके 
mie TASS को लाये जाते हैं, तो इस सन्ताप की अवस्था में एक 
'घिशेष प्रकार का विष उनके अन्दर पैद्रा हो जाता है । वह विपेला मांस 
कभी सी स्वास्थ्य के लिये लाभदायक आर बलकारक नहीं हो सकता। | 
बडा अनर्थ aa gen है, जब मांस खाने के कारण रोगो हो जाने | 


पर भी यह पता नहीं लगता कि रोग कहाँ से आरम्म हुआ है।इस 
| 
| 


ow ७ 


` अकार लाखों बहुमूल्य जानें मांस खाने से दुःख उठा रही हैं । | 
तपेदिक, संग्रहणी और पुराने दस्तों के लिये औषध रूप में स्वस्थ | 
पक्षी के मास की एक दो प्याली रस दिया जा सकता È | इसके अतिरिक्त | 
आर किसी भी अवस्था में मांस खाने की कोई आवश्यकता नहीं । मांस | 
का सेवन बहाचर्य को खण्डन करता है, क्रोध ओर मनोविकार उतन्न | 
करताँहै । दिमागी काम करने वालों के लिए मांस खाना अधिक बुरा | 
हे । खाद फे लिए मांस खाना gers में विशेष कष्ट देता है । घी, दूध, 
अनाज, दाल; फल AA खाते ओर उाचत व्यायाम करते हुए भी, जिनक 
वजन न बेढ रहा हो, उनके लिए भी पूरे विश्वास से नहीं कहा भ i 
सकता कि-मांस उनके लिए लाभदायक होगा, प्रत्युत कुछ ओर Se 
dagt जाने का सय हो सकता है । फिर तो “आ बैल gA मार बाली 
ar जाता है । द | 
जो माँस नदीं खाते, परन्त उन्हें इसके खाने से स्वास्थ्य और ait 

है! Ue ol SEA TAB va सा लिखित AS. को MERE इसके खाने र 


। सह मोड़ लेंगे। जो खाते हैं, वे एक बार फिर इस लेख को पढे और 
। इसका खाना छोड़ दें, या बिल्कुल कम कर दें । ः 

बायो ही तो थोड़ा खाओ, अधिक से अधिक दिनों परचात्‌ खाओ, 
| ४१६ गुणा साग सब्जी मिला कर पका हुआ खाओ, मांस की बोटी को 
| छोड़ कर शोरवा ( मांस-रस ) खाओ, बहुत मसाले और बहत घी मत 
| डालो, विल्कुल न खाओ तो अच्छा | 

। इसार स्वॉस्थ्य को बढ़ाने वाले और शक्ति देने वाले अनाज, दाल, 

| दूध, रही, घी, मक्खन, सूखे मेवे और सब्जी हैं। गरीबों के लिए 

| अनाज, दाल, छाछ, गुड़, शक्कर, आलू, सब्जी से बढ़ कर किसी चीज 

| की आवश्यकता नहीं । मांस तो फालतू ( Superfluous ) है | मांस 
| 
| 


: ( ६७ ) 
| 
| 


| उपलब्धि का मूल कठोरता है । मांसाहारी बहुधा कठोर व्यबद्दारी AA हें । 
अणडा---दूध ओर अण्डा प्रकृति ने एक ही अभिप्राय के लिए 
| बनाए हैं ! दूध मनुष्यों ओर पशुओं के बच्चों के पालन के लिए शर 
। अण्डा पत्तियों के वच्चा के पालन के लिए वनाया द्वै । इनसे उनके 
| बच्चों के रक्त, मांस, ch, पंख आदि सत्र सली भांति पुष्ट होते हैं । 
| अण्डा खाना मनुप्य को कामी ओर क्रोधी बना देता है, क्योंकि तामसिक 
भोजन: है । ब्रद्मचर्यं का खण्डन करता है । शरीर की विनष्ट हुई गर्मी 
| ओर बढ़ी हुईं निर्षेलता को थाम लेने के लिए क्षय रोग में डाक्टर हकीम 
। अण्डा प्रयोग कराते हैं | 


| R, गुड़, शक्कर, खांड--सह्ी अर्था में पूणं भोजन 
[ के प्रकरण में इनका जितना वर्णन आ चुका दै, हमको उससे अधिक 
। कुछ नहीं लिखना था, परन्तु पिछले महायुद्ध के एक विशेष अनुभव की 
म ओर ध्यान दिलाने का बिचार आ गया । कई कारणों से इंगलेण्ड में 
॥ Tet से खांड आना रुक गई, इसलिए बहुत थोड़ी मात्रा में लोगों को 

खांड मिलने लगी । एक बर्ष पञ्चात ज्ञात हुआ कि मधुमेह ( पेशाब के 
हे साथ शक्कर आन के रोग) से मरने वालों की संख्या एक दम कम हो 
में गई | मांस ओर खांड का अधिक प्रयोग इस रोग के बिशोप कारण हैं । 
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शहद ही एक ऐसी वस्तु है, जो नियम के साथ प्रयोग की जाए, तो सांड 
को मिठास वाली कमी को भी पूणे करती है और मधुमेह से भी वचाये 
रहती है । साधारणतः श्रमजीबियों के अतिरिक्त अन्यों को गुड़ या 
aig के प्रयोग से कुछ अधिक लाभ नहीं, इसलिये इनका कम से कस 
प्रयोग होना चाहिए | 
'शहृद्‌, गुड़, शक्कर और खांड निम्नलिखित दशाओं में दी प्रयोग 
करने की अधिक आवश्यकता है ओर तभी लाभ है :-- | 
१--जिन दिनों शारीरिक परिश्रम किया जा रहा हा। २--तीघ्र 
सर में । ३--सरदी, वर्षा और ठण्डी हवा में बाहर जाने आने पर। 
` ५उपबास के कारण जब दिल घवड़ाने लगे। »--गर्भवती को 
सोते समय। ६--इन्सोलीन का इजेक्शन लेने पर। ७--परिश्रम, 
मजदूरी और खेलों में भाग लेने बाले प्रतिदिन प्रयो, सकते है । 
चाय-कहबा-काफ़ी--प्रायः धीनों, और विशेष कर चाय, 
` हमारे भोजन का भाग बन गए हैँ । देखो तो सही ! - दूध, दही, लस्सी; 
मक्खन जिनके खाने से कुछ शक्ति पेदा हो, वे सब छुट गए; अब चाय 
कहवा आ गए हैं, जिनके पीने में यद्यपि स्वाद भी है, शारीर में स्फूर्ति 


भी प्रतीत होती है, परन्तु हृदय दिमाग और अन्तड़ियां अन्त में अत्यन्त _ 
qia हो जाती हैं, खुरकी ओर कब्ज की शिकायत रहने लग जाती है. । | 
तो भी चाय कहवा न मिले तो चेन दी नहीं पड़ता । यह एक सस्ता _ 


' स्वादिष्ट ओर सव कहीं मिल जाने वाला नशा है, जो केवल कफ 


' प्रकृति वालों और ठण्ड तथा जलीय प्रदेशों में रहने बालों के लिए at 


लाभकारी हो सकता है। परन्तु गरम प्रदेशों में ओर पित्त प्रकृति के 

 श्त्रोदुरुपों ओर बच्चों के लिए स्वास्थ्य का नाश करने वाला होता है। 
गरीत्रों के सचे इससे बढ़ गये हैं । 

णेनिथिन एक प्रकार का मेल है. जो कई खाद्य पदार्थो के सेवन 

से हमारे, शरीर में पैदा होकर स्वास्थ्य को बिगाड़ने का कारण बनता 


= ee पद. 


| 





है । वर्शीमिकों'ले'अभुभीमेरलैबीयाँ हैं" कि यह सेल कही में ६० परेन) | 
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काफी में ७४ Ha और चाय में १३५ ग्रेन प्रति पॉड पाया जाता है। 
अतः इनसे बचने का प्रयत्न करना चाहिए। कमी-कमी थकान होने, 
TA सदे होने, कफ बढ़ जाने, या कफ़ज सिर ददे दो जाने पर ही षधि 
रूप में ले सकते हैं, वेसे नदीं । चाय आदि पीकर खुली हवा में नहीं 
निकलना | 

बर्फ - सलाई कीबफे---बर्फ बहुत चुरी भांति हमारे भोजन का 
भाग वन रही है | बर्फ का ठण्ड। पानी सुह A जाते-जाते दांतों की जड़ों 
को gia करता दै, जिससे पायोरिया हो जाए, है, दांतों से पीप आने 
लगती है, यह हिलने लगते हैं, ओर अन्त में तिकलवाने पड़ जाते F | 
४५ प्रतिशत दांत TH के कारण खराब होते हैं। गले से .उतरते हुए 
गले की नाजुक झिल्ली को फुला कर ag गलेकि रोग उत्पन्न करती है | 
आगे सेदे में जाकर उसकी गर्मी को कम कर देती है, उसकी पाचन 
शक्ति ठण्डी पड़ जाती है, जिससे भोजन में से इतना रक्त पेदा नहीं 
होता, जितना हमारी शारीरिक उन्नति के लिए आवश्यक है। परिणाम 
. यह होता है कि पर्याप्त शक्ति देने वाले भोजन खाकर भी नवयुवक 
बढ्ने के स्थान पर घटने लगते हैं । सार यह है कि वफ दांत से लेकर 
आन्त तक की शत्रु है । 


स्वास्थ्य का नियम यह है कि जो वस्तु हमारे पेट में जाये, उसका 
ताप हमारे शारीर के ताप के बराबर हो, »'थौत्‌ जो वस्तु न अधिक 
ठएडी हो, न अधिक गरम। पानी अधिक से अधिक इतना ठण्डा हो 
जितना घड़े का । इससे अधिक ठण्डा पानी, कुल्फी, मलाई की Th, 
आइसकीम, बफे में लगी हुई बोतल या Th में लगा कोई मेवा, जिसके 
'पीने या खाने से दांत SWS हो जाये, सब ऊपर लिखे दोषों की जड़ 
हैं। “मानो न मानो हम तुम्हें सममाय देते हैं |” 


खटाई-_ आमला, टमाटर, नींबू, अमचूर, इमली, आलू बुखारा, 


अनारदाना, चाट चटनी. अचार, काजी, जीरे का पानी और इही 
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अल्ले प्रायः इतने रूपा में खटाई बरती जाती है । इनका हानि-लाग 
समभाने से पहले खटाई का हमारे शरीर ओर स्वास्थ्य पर जो प्रभाव 
होता है, वह समझना चाहिये | जिस प्रकार समुद्र की मछली समुद्र 

पानी में; और नदी की मछली नदी के पानी में अली प्रकार बढ़ती है, 
इसी प्रकार मनुष्य का रक्त ओर मनुप्य के शरीर की सव सेलें हलकी 
area प्रतिक्रिया (Alkaline reaction से खूब उन्नति करती हे 

नींबू, आंवला, टिमाटर आर' MATAR पचकर खारी रस बनाते 
हें, जिनकी अल्प मात्रा शरीर क लिए बहुत लाभदायक सिद्ध होती है।| 
परन्तु यह भी स्मरण रहे कि इनका अधिक प्रयोग भी सवथा रक्त 
दूषक है । मास में चार छः वार से अधिक न खायें, और जञ खाये 
थोड़ी मात्रा में खाये | मोठे इही की लस्सी की हल्की खटास भी अच्छा 
लाभ पहुँचाती है। अन्य सब खटाइयां पच्कर तेज खट्टा रस पैदा 
करके रक्त ओर dat के लिए हानिकारक सिद्ध होती हें । इसलिए. 
शेष सब खटाइयों से वच; विशेष कर चाट, अचार, कांजी ओर 
अधिक wal इही से। रोग ओर अजीण की विशेष दशा में यदि किसी 


खटाई के अधिक प्रयोग को आवञ्यकना ह!गी. तो यह आपके चिकित्सक | 
का काम हे कि बह उसके प्रयोग को आज्ञा दे । साधारण अवस्था में | 
बला ओर टिमाटर की खटाई या कभी कभी नींबू, अनारदाना,' 
प्रोदीना, धनिया की चटनी के अतिरिक्त काई खटाई या चटनी नहीं| 
खानी चाहिए । स्वास्थ्य रक्षा कें लिए तो यही उचित हे, परन्तु यदि 
आप इस किय में मनमानी करेंगे, तो थोडे आनथ का सहन करने का 
हमार सिस्टम मे प्रवन्ध अवश्य है, कोई कष्ट प्रकट न होगा; पर अति 
का बदला प्रकृति भली भांति लेती है । खटाइयों के अधिक प्रयोग से 
दांत और गले के रोगों के अतिरिक्त रक्त में दोप पेदा हो जाता है। 
बिगड़ा हुआ रक्त सारे शरीर में धूम २ कर सारे शरीर को रुग्ण बना 
देता है, विशेष कर स्त्री-पुरुपों के सन्तानोत्पादक अंगों में कई प्रकार 
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के दोष पैदा कर देता Bi जिगर ओर फेफड़े में भी दोप आ जाते 
हैं।बस ! फिर तो ईइबर दे ओर मनुष्य सहे | 

इस प्रकरण में हमने भिन्न २ प्रकार के भोजनों क हानि लाभ का 
बणीन किया है! हमारे इस परिश्रम ओर सेवा को अपनीएं ओर इन 
शिक्षाओं का पालन कर अपने जीचन को सुखी घनाय । 


\ 
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y 
भोजन की मात्रा का प्रश्न 


जो खाना हम खाते हैं, उसका अधिक भाग हमारे शरीर को गरम 
रखने ओर हमारे सत्र प्रकार के कार्यों के लिए शक्ति पेदा करने में व्यय 
दोता है । हम प्रतिक्षण कुछ न कुछ शक्ति व्यय करते रहते हँ | साधारणतः 
जितनी शक्ति हम व्यय करते हैं, हमारा भोजन इतना होना चाहिए कि 
यदद क्षति पूणं होती रहे । 

हम सव का अनुभव है कि सर्दियों में भूख अधिक लगती है । हमें 
यह भी पता है कि व्यायाम ओर परिश्रम करने वाले व्यवसाय से भूख 
बढ़ जाया करती है जितना वड़ा शरीर होगा उतना अधिक भोजन 
होगा | आयु के अन्तर से भी धटा-बढ़ी हो जःया करती है। युवा का 
अधिक, बूढ़े का कम । इससे यह परिणाम निकला कि ऋतु, आयु, 
व्यवसाय ओर शरीर के अनुसार भोजन में घटा-वंदी हुआ करती है । 


~ 

कभी ऐसा भी होता है कि हसारा पहिले का खाना भी नहीं पचता, 
परन्तु SE जाने का समय हो जाने पर हमको स्व्रभावतः भूख लग 
जाती है । कमी स्याना बहुत स्वादिष्ट वनता है और अधिक खा लिया 
जाता इ, या कभी होटल से गुजरते या किसी रिइतेदार के घर जाते 
किसी मन माये भोजन की सुगन्धि पाकर कई लोगों के मुंह में पानी 
भर आता R । कमी भूख खू लगी होती है, आंते भोजन के लिए कुल- 
बुला रही होती हूं, परन्तु किसी चिन्ता या थकान के कारण भूख बन्द 
होती जाती हे । परन्तु ये सब कभी २ की बातें हँ । साधारणतः और 
| Ents जीबन व्यतीत करते हुए ऐसी अनियमितता की सम्भावना कम 
ई । साधारणतः क्या होता है ओर क्या होचा चाहिए १ इस विषय पर 
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प्रकाश डालने की आवश्यकता है | 

इम सचमुच ठीक मात्रा में मोजन खा रहे हैं, प्रमाण 
से मिल सकता है । पहला यह कि क्या रर इतित न्यो को 
शक्ति और स्फूर्ति से पूरा कर रहे हैं af हां, तो सिद्ध होगा कि 
जितनी शक्ति हम व्यय कर रहे हैं, उतनी शक्ति हमें अपने भोजन से 
बरावर मिल रही दै । दूसरे यह कि क्या हमारा भार नियमानुसार बढ़ 
. रहा है ? प्रत्येक छः मास के पश्चात अपना भार तोल लेना न कठिन 
है ओर ने लज्जा की वात | यदि बज्न की कमी का, रोग आदि अन्य 
कोई कारण भालूस न हो सके, तो अवश्य खाना घटिया है या कम 
मात्रा में है, इस ओर ध्यान देने से अभिग्राय सहज ही ग्राप्त हो 
जायगा | वास्तव में वज़न ओर.भोजन का बहुत घना सम्बन्ध है । 

ठीक TTT की एक ओर भी साधारण कसोटी है| प्रति इंच लम्बाई 
के लिए एक सेर बज्न माना गया है। यदि इसके अनुसार रहे, तौ 
समझना चाहिए कि भोजन पूरी मात्रा में खाया जा रहा है । प्रायः 
२५, ३० वप की आयु के TTA कद बढ़ना रुक जाता है। इस प्रकार 
यदि वजन बढ़ना रुक जाय, तो अच्छाई ही है, बुराई नहीं । 

बीमा कम्पनियों ने दो लाख मनुष्यों के स्वास्थ्य की परीक्षा के 
qa, निइचय किया है कि हल्के फुल्के चुस्त व्यक्तियों का स्वास्थ्य 
अच्छा ओर आयु अंधिक लम्बी होती है, ऐसे लोग रोगों का कम | 
शिकार होते हैं । ३५ और ५० वर्ष की आयु के अन्दर जो वज्ञन बढ्ता 
है, व्यर्थे की चरवी समनी चाहिए, जिसे घसीटे फिंरना मुफ्त में शक्ति 
मष्ट करना है ओर शरीर को भहा बनाना है। उनका विचार दै कि जे 
' लोग २४ ओर ५० वर्ष की आयु में सावधानी रखते हैं कि उनका वज़न 
अधिक न होने पाये, वे सुखी रहते हैं। इस वात की जांच करने के 
लिए हर छः मास में asa करने के नियम को अपनाना चाहिए | 

चीमा कम्पनियों की खोज के अतिरिक्त आप ओर हम स्वयं भी स्तक 
सकते हैं कि पच्चीस as की आगु इक वज़न शर कद बढ़ा दो _ 
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चाहिए । यदि कद TIA WA बढ़ रहा हो, त 
अन्यथा कद्‌ में न बढ़ना और वजन में बढ़ना प्रकट का ae 
नो पर्याप्त खाया जा रहा है, परन्तु उसमे हड्डी त वाले थ 3 
अंश और विटामिन कम हैं। यदि कद बढ़ता जाये आर पजन PA R 
तो इसका ताप्पयै यह है कि भोजन की मात्रा उस काम के ससत X 
कस है, जो प्रतिदिन किया जाता है। यदि मात्रा कम नहीं तो प्रकेट 
(स बढाने वाला 'प्रोटीन-प्रधान' भोजन पूरा नहीं खाया जा रहा, फाई 
oe है। टीक अवस्था ज्ञात हो जाने पर 
घटिया भोजन ही खाया जा रहा ह। छि 
भोजन में साधारणतः परिवतन खर तनिक-सी घटा-बढ़ी काम वना 
देगी | | 
आरम्भ में लिखी हुई एक वात ढुहराकर. भोजन की मात्रा के प्रश्न | 
पर एक दूसरे दृष्टिकोण से प्रकाश डालता हूँ! भोजन के तीन बड़ काम | 
ईः--जो शक्ति नित्य व्यय होती हे, उसे पूरा करना, शरीर को बढ़ाना | 
छीर उसकी मरम्मत करना। स्वस्थ अवस्था में ३० वप की आयु के 
बइचात शरीर के वढ्ने का ATA ही नहीं रहता: सबसे बड़ा प्रश्न a | 
उत्पन्न करने का होता है, क्योंकि तब काम TA ओर गृहस्थी कक | 
में शक्ति व्यय होती रहती है, जिसका पूरा करना भोजन का प्रथम का 
है । आगे डाक्टर पलिम्मर की खोज के अनुसार एक नकशा दिया जाता, 
है, जिससे ज्ञात हो सकेगा कि किस भोजन में कितनी शक्ति पदा करने | 
का गुण है। फिर कुछ इस शक्ति के नरो की सहायता से और खुब 
आगे दिये हुए प्रोटीन विटामिन इत्यादि वाले नकशे की सहायता सं । 
भोजन में आवदयकतानुसार परिवतेन किया जा संकता है | | 
जिस प्रकार शक्ति खै करने के अनुपात से पुरुप १, स्त्री is % 
३ नवयुवक लड़के ११, युवती लड़कियां १४, मजदूरी करने बाले १: 
आर सुखजीवी कुल ३ परिश्रम करते हैं, उसी प्रकार भोजन भो उनकी 
उसी परिमाण से मिलना चाहिए। परन्तु पुरुषों को यौवन ढलने 
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भी उनकी स्त्रियां बही पहला भोजन खान पर विचश करती हँ, यद्यपि वे 
अब न पहिले जितना भोजन पचा सकते हैं ओर न उन्हें अधिक भोजन 
की आवउ्यकता ही है | ऐसा अन्धा प्यार पति के स्वास्थ्य के लिए घातक 
सिद्ध होता है । बुढ़ापे में थोड़े भोजन से ही आबइदयकत। की सव शक्ति 
प्राप्त होती है । योबन ढलने पर प्रोटीन चिकनाई ओर निशास्ते वाले 
भोजन की आवश्यकता कम होती है । सो थोड़ी मात्रा में प्रयोग कर्‌ | 

गरीब स्त्रियां डबल भूल करती हें, वे कहती हें कि कमाने वाले 
पुरुष को सबसे अधिक ओर सबसे अच्छा भोजन मिलना चाहिए | इस 
प्रकार वे अपने ओर युवा लड़के लड़कियों के भोजन का बहुत सा भाग 
अपने पति देवत को अपेण्‌ कर देर्त हैं। परिणाम ae होता है कि 
उत्तम खाद्यपदार्थां की कमी के कारण लड़के लड़कियां आर स्वयं दुबेल 
हो जाती हैं, तथा अधिक खाने के कारण पतिं देवता रुग्ण रहने aT 
जाते हैं। ऐसी भूले नहीं करनी चाहिए । ऊपर लिखे अनुपात aa 
geet में भोजन आदि वांटने चाहिएं, न कि इस हिसाब से कि अमुक 
भेस्वर का अधिक आदर है और अमुक अधिक कमाता 'है, इसलिए 
उसे अधिक खाना मिले | याद रखिये कि प्रायः अधिक परिश्रम करने 
बाले थोड़ा रुपया कमाते हैं, परन्तु चूँकि वे अधिक शक्ति खच करते हैं, 
इसलिए वे अधिक भोजन के अधिकारी हैं । इसी क भागने-दोइने, 
खेलने-कूदने वाले लड़के, या प्रातः रात तक घर के काम में परिश्रम करने 
वाली गांव की लड़कियां अधिक भोजन के अधिकारी हें । इसके विरुद्ध 
दिमागी काम करने वाले, साधारण परिश्रम ओर SEE करने राले 
परन्तु अधिक रुपये कमाने वाले पुरुष कम भोजन के अधिकारी gl 
इसी प्रकार बुढ़ापा आरम्भ ददो जाने पर भी मनुष्य थोड भोजन के अधि- 
कारी हो जाते हैं। इन ऊपर लिखी सब बातों को सोच विचार कर 
कुटुम्ब के छोटे वढो में मोजन बांटना चाहिए | 


os Sr 
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हमारे भोजन में कोन-कौन सी बस्तुएँ मिली हुई हैं और उन 
वस्तुओं से हमारे शारीर को क्या क्या लाभ पहुँचते £9 साधारणतया 
किस बस्तु की घट-बढ़ ENTE शरीर की घटा-बढ़ी का कारण बनती है, 
इसका संच्िप्त वर्णन पहिले दो चुका है। अव यहाँ थोड़े से नक्शो दिये 


जाते हैं, जिनमें साधारणतः प्रयोग होने वाली खाद्यवस्तुओं के प्रोटीन, 


चिकनाई आदि के भिन्न २ विभागों में अलग अलग परिमाण इत्यादि 
लिखे जाते हैं, जिनसे हमारे पाठक जान सकें कि उनकी आवश्यकता फे 
अनुसार कौन-कौन से मोजन कितने परिमाण भें खाये जाने, चाहिए | 


इत नक्शो से पूरा-पूरा लाम ठो बे दी मनुष्य उठा सकते हैं, जो इससे _ 


पहिले लिखे हुए प्रकरण को भली प्रकार से पढ़कर समझ चुके हों किं 
आयु, ऋतु, HATA, स्थान और अन्य बहुत सी स्थितियों को दृष्टि से 
रखते हुए, किस प्रकार फे भोजन की कत अधिक आवश्यकता दै, और 
कब कम १ किस भोजन में प्रोटीन, चिकनाई इत्यादि किस मात्रा में 
हैं किस भोजन से रक्त और मांस बढ़ते हैं ! किससे हड्ड्या ९ 
किससे काम करने की स्फूर्ति ओर शक्ति ? इसका पता आपको इन 
नक्शो से लग जायगा | भिन्न २ मोजनों के विशेष निजी प्रभावों ओर 
गुणों का पता इस पुस्तक के दूसरे भाग से सिलेगा। यहाँ प्रत्येक वस्तु 
की मात्रा प्रति सेकड़ा के हिसाव से बताई गई है । जेसे, गेहूँ यदि १०० 


| 


| 


तोले खाया जाय, तो इसमें ११ तोले प्रोटीन, १॥ तोला चिकनाई, ७५। | 
दोले शक्कर या मिठास, आधा तोला नमक इत्यादि और १२ तोले पानी. 


है। शक्कर या मिठास के विषय में आपको सन्देह होगा कि Ag 
इवना मीठा तो नहीं होता, पर ज्ञात रहे कि गेहूँ में जो निशास्ता है, वह 
Qg RHA RETI में'षदल जाता है ctsangot 
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किसी भोज्यवरतु के एक पोंड (४० तोले) में कितने 
साशे प्रोटीन, चिकनाई और निशारता पाये जाते हैं। 

















ह प्रोटीन चिकनाई | निशास्ता, 
| ह केक = माशे | मिठास माशे 
गाय का द्ध । y १६ २२ 
घी, तेल पे र ७ ३८? | ० 
| a edo ES 
2 - ` — — 
बादाम (गिरी, ध्र | २४६ ॥ उद 
मोंगफली (गिरी) | ११५ १४० ¦ १४० 
चना, सटर ६७ १३ | २८२ 
सूग | ६२ १२ | २६४ 
ससूर 2 EX | १३ | २६० 
मं कल पि | ९५ | २१ ० 
` अएडा ) yo ४६ 
गेहूँ का सफेद बारीक ) | 
आटा, जिसमें से | soso | og 
लिया गयाहो , | | i 
गेहूँ का चक्की या छोटी | | : 
सरा पिसा मोटा | | ५२ eee ६ | ३१६ 
आटा कां S 
चोकर ick ४ si ERR 
THC की प्रभुताई स्पष्ट है । बारीक आटा न खाएं | 
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मक्की ४४ ६ २५९ 
चावल । २० ci ३९5 
खाण्ड o ४५५ 
आलू र a 
शकरकन्दी ५ २ परे 
खजूर ६ ० २६८ 
सूखी अञ्जीर ६ २ २५६ 
किशमिश, HAFAI = १ २५४ 
सेब 3 १ ४४ 
केला ३ ० ६४ 
अंगूर ३ २ ६० 
माल्टा, सन्तरा, मुसम्मी: ३ ० 30) 
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नाँशपाती, नाख २ ० भु 


भोजन के भिन्न भिन्न पदार्थों से प्राप्त होने वाली. 
शक्ति श्रोर गर्मी (CALORIES) बताने वाला चित्र 
यदि प्रत्येक वस्तु एक एक पा (४० तोले) ली जाय-। 


| 
| 
l 


शक्ति का at शक्ति का 
नाम भोजन परिमाण | गाम भोजन | परिमाण 
Al का दूध ३१० चोकर १५११ 
गाय का दूध ३०३ चना १५६५ 
धी ३६०५ सरी १७१२ 
सकन ३५०३ २. {ल १२४० 
क्रोम, i ə १५६५ 
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निम्नलिखित चित्र होम्योपेथिक डाक्टरी a 
अन्वेषण का परिणाम है। 





| रीर में मांस | रारीर्‌ में — pa lated शक्ति मस्तिष्कओर | ` 
aA] मा | र 3 ki बनाल ' पानी 
= RR १ q वालं अ i 

अंश प्रतिशत | अर प्रतिशत! प्रतिशत | आरि 
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आवश्यक टिप्पणी- इन चित्रों से भिन्न-भिन्न पदार्थों! के 
अंश ज्ञात होते हैं, परन्तु इनसे उनके प्रमावों का पता नहीं चलता। 
SN मूंगफली तर | an जानते = कि “वादास को. अपेक्षा कितनी 
Say वसव हैं? परन्तु हम देखते हैं कि एक चित्र में इसके अंश बादाम 
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से कम नहीं। घी और तेल में आकाश पाताल का भेद है, परन्तु 


चिकनाई दोनों में १०० प्रतिशत है, ओर इनसे शक्ति तथा गर्मी भी 
एक सी ही प्राप्त होती है । इसलिए जहां आपको मात्रा का ध्यान रखना 
चाहिए, वहां आपको आगे दूसरे भाग में वर्णित इनके प्रभावों ओर 
गुणों का भी विशेष ध्यान रखना चाहिए। विटामिन सिद्धान्त (Vita- 
min Theory) भी दृष्टि से ओमकल न हो; यथा खांड में पालक 
आदिं शाक सब्जियों की अपेक्षा २५ गुनी शक्ति है, परन्तु खांड में 
विटामिन न होने के कारण, स्वास्थ्य के लिए खांड की अपेक्षा शाक- 
प्तव्जियों की अधिक आवश्यकता है, क्योकि उनमें विटामिन ओर 
' बनिज-पदार्थ अधिक होते हैं । इसी प्रकार शक्ति ओर गर्मी की आवरर्य- 
' कता पूरी करने में गुड़, खांड, निशास्तेदार पदार्थों' के आगे सब्जियां. 
तुच्छ हैं । 
(२) दो प्रकार के पदार्थो' के अशों की तुलना करते हुए इस बात का 
ध्यान रखें कि यदि आप अनाज और अनाज की तुलना करेंगे, तब तो 
| आप भूल नहीं करेंगे; परन्तु जब आप अनाज की सब्जी से, या सब्जी 
की दांल से, या मांस की फल से तुलना करेंगे, अर्थात्‌ एक प्रकार के भोजन 
की दूसरे प्रकार के ओजन से तुलना करेंगे; तो भूल कर जायेंगे, क्योंकि 
सब्जियों में पानी अधिक होता है, दालों में कम, फलों में दाल से 
अधिक | इस प्रकार से अनुमान ठीक नहीं लगेगा। उदाहरण के लिए 
TA हुए अंगूर को किशमिश कहते हैं। अथ किशमिश और अंगूर का 
अन्तर चित्र में देख लें । सूखे और कच्चे नारियल का भी इसी प्रकार 
अन्तर देख ले । Tama का विचार रखकर तुलना कर तन ठीक 


परिणाम पर तुरन्त पहुँचे । 
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i. % पिछले पृष्ठ पर देखें गेहूँ के चोकर सहित ( चक्की या छोटी 
q पर पिसे ) आटे में विटामिन की अधिकता । 
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हानि लाभ 


भोजन को पचाने और उससे स्वास्थ्य ओर शक्ति ग्राप्त को 
लिए आदि से अन्त तक जो-जों क्रियाएं हमारे शरीर को करनी ॥ 
है, ने दो भागों में बाँटी जा सकती हैं | एक वे जिन पर हमारा झू. 
बश न हो, जैसे- मेदा, जिगर, आंत इत्यादि की क्रियाएं अर इन भ ` 
के रसों का पैदा होना; हम इनकी क्रियाओं को न अधिक तेज e 
हैं ओर न सुस्त | दूसरी वे क्रियाए' हैं, जिन पर इमास वश या AN 
है--जैसे भोजन का चबाना और लुआव (थूक) का पेदा करना ` 








चाहें. तो भोजन को अली भांति चबा कर निगले, या आस को ' 
दो मू ह मारकर भट से निगल लें | भली भांति चबाने में $ 
प्रकार बारीक होकर और थूक अधिक मिल कर भोजन सहज दी 
जाता दै; परन्तु इसके विरुद्ध करने से ओजन भली प्रकार न पत्र 
उनसे BH आदि नहीं TAT | 

पाचन, स्वास्थ्य, शक्ति और ताकत बहुत कुछ चबाने पर मे 
है। एक पाव गेहूँ की रोटी से यदि ८०० डिग्री शक्ति पैदा होती 
भली प्रकार चबाकर न खाने से और दो झु इः मारकर निगल जाने। 
सम्भव है. कि कुल ४०० डिग्री ही शक्ति .मिले। यह भी 
( अपितु प्रावश्यक् है ) कि बह एक पाष रोटी भली aie ः 
खाने से ३ घण्टे में इस प्रकार पच जाये कि शीघ्र ही भूख ATS 
या इसके विपरीत थोड़ा सा चबाकर निगल जाने से छः घण्टे में 


र जई - ककन ६ 
तमति न पचे, अत्युत “पी तक itize „बरे. मेदे 














९ ०३५ ४ 


ते । जो कायै दांतों का दे यदि उसे आप मेदे पर डाल देंगे, तो कुछ 
मय तक तो मेदा बुरी या अली प्रकार निर्वाह कर लेगा, परन्तु अंत 
| थक जायगा, और पेट ee, डकार, छाती की जलन इत्यादि रोगों 
तर कारण चन जायगा | 

इसरीका ओर योरूप में सिस्टर होरेस पलेचर (Mr. Horace 
Metcher ) का नाम बहुत प्रसिद्ध है, और जब कमी चबा कर खाना 
गने की चर्चा वहां के डाक्टरों या दूसरे लोगों में आती है तो fo 
AC को अवश्य स्मरण किया जाता है। हम -आपको उस प्रसिद्ध 
व्यक्ति की आत्मकथा सुनाते हैँ । उसको अवस्था अभी चालीस वषे की 
हो कि एक बीसा कम्पनी ने उसका बीमा इस कारण न किया fe 
“उसंकां शरीर दुबला है, उसकी पाचन-शक्ति ठीक नहीं तथा उसका 
बास्थ्य गिरा हुआ और पेट चढ़ा हुआ है, बह बहुत काल तक जीवित 
दी रह सकता ।” बहुत बुद्धिमान ्रौर धुन का पक्का होने के कारण 
इसने स्वास्थ्य की इस प्रकार की त्रुटि से मुक्त होने के उपायों का 
अध्ययन करना आरम्भ कर दिया ओर कुछ समय पश्चात्‌ बह इस 


परिणाम पर पहुँचा कि “अच्छी भूख लगने पर ही खाना खाना 
= और उसे इतना अधिक चबाना चाहिये कि चबाते- 
चबाते वह दूध की नाई पतला हो जाये, तब उसका 
qe निगला जाय ।” 


इस नियम का उसने सली प्रकार पालन किया। इससे उसने 
तना लाम उठाया, ओर उसका GA. इतना अच्छा हो गया 
कि उसने इसे “फ्लेचरिञ्म का कानून” नाम देकर अपना जीवन 
(दी इसके प्रचार के अपण कर दिया और अमरीका के कोने-कोने 
भिं इसकी अच्छाइयों का प्रचार किया | बेटल्क्रीक सेनिटोरिबभ 
ABettecseak!ofanito noun) RAVE ATAA MA बस 
A 
















( Se / 


स्वास्थ्य सब्बन्धी रीसच (छानबीन) करने को, ल्‍ A 
sigh रोसचे nig पक्षियों और मनुष्य रोगियों पर परीक्षण। क्‍ 
करने को एक इजार डाक्टर, वैज्ञानिक ओर उनके सहायक काम करते 
हैं, ओर लाखों रोगियों को पलेचरिञ्म के अनुसार स्वस्थ बनाया जाप ' 
है | देखो स्वतन्त्र देश के चमत्कार | 


पेट के विकार के बहुत बिगड़े हुए Sat के लिए इस नियम द्वारा. 
रोगियों को स्वस्थ करसे में वहां के डाक्टर सिर धड़ को बाजी लगा| 
-देते हैं। उस हस्पताल भें भोजन बह थोड़ा दिया जाता हे कि र 
` भी सुखा, जैसे ताजी परन्तु सख्त सूखी डबल रोटी, जि अ | 
ज्ञं Rusk कहते हैँ । यह सूखा रस्क पचासी बार चबा-चबाः कर | 
थूक के साथ मिला २ कर दूध की आंति पतला करके निगला चा 
इसी प्रकार के अन्य पथ्य कराए जाते हैं। कुछ ही दिनों i SE 
होता है. कि शरीर में बहुत gat आ जाती है, भूख बढ़ m I 
चिना टुगेन्ध के. नियमित रूप से; थोड़ी मात्रा में बिना अधिक hr | 
हुए जल्दी आ जातो है; यहाँ तक कि जिस अनमर साधारण पशुः म 
गोबर, ली या मेंगनी करने के पीछे उनका शरीर गन्दा नहीँ रह ५ 
इसी प्रकार इन रोगियों का पाखाना भी ऐसी सुथरो se में Heed 5 । 
कि इन्हें किसी कागज, कपड़े या पानी से शुद्ध करने आय 
नहीं पड़ती | फ्लेचर साहब का कहना है कि अच्छी प्रकार बाया A A 
भोजन बड़ी आंत में पहुँचने से पहले ही इस प्रकार पच जाता ९. a 
इसमें दुर्गन्ध और fata. कीटाणु qa होने की सम्भावना नहीं। . 
aa x MARS 
Se जिमनजियस' के. सुपरेन्टेडँट डाक्टर एन्डसंन न लच || 
साहब फे स्वास्थ्य और शक्ति की जो परीक्षा की हे, वह भी मनोरंजक ॥ 
` कृपा बन गई है । ४? चप की अवस्था में तो पलेंचर साहब के जीवन 















j 
ना बीमा ही कोई न करता था कि यह व्यक्ति शीर मर जायगा; पस |. 
४८.बर्षे की आयु में उसने लेट कर पौने चार मन का आर अपनी STH 
से ३५० बार geal से अँचा उठाया, जब कि अमरीका का सबसे TEA 
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नवयुवक इस भार का कुल १७० बार कठिनता से उठा सका। इसके 
कुछ समय पीछे येल यूनिवर्सिटी? के विद्यार्थियों ने भोजन. को खूब 
चबा कर और थूक से तर करफे निगलने का अभ्यास किया । मांस भे 
खाना छोड़ दिया । जितनो दे आशा रखते थे उससे अधिक लाभ हुआ, 
विशेष कर सहन-शक्ति और घैय्ये वहुत बढ़ गये, और Rar अधिक 
उज्ज्वल हो गया । | 


आप जानते हैं कि किसी-क्िसी अंग करा दूसरे अंगों कें साथ 
घनिष्ट सम्बन्ध है, जैसे आंतों अ कब्ज होने से सिर इदे होता है । 
आंतों के ठीक काम करने से. दिल व दिगारा सी ठीक काम करने लग 
जाते हैं । इसी प्रकार अनुमान लगाया गया है कि जितना श्रधिक 
भोजन चाया जायगा, उतना ही mE भोजन. को पचाने वाला शृक 
मुह में पेदा होगा, जितना अधिक थुक पेदा हग, उतना ही मेदे में पाचन 
शक्ति पैदा करने वाला तेज्ञाती रस. पेदा होगा, जितना अधिक मेदे में 
यह रस पैदा होगा; उतना ही अभिक जिगर ओर अन्तड़ियों के स्वास्थ्य- 
वर्धक रस पैरा होंगे इन सब का तात्पये यह है कि अधिक चवा-चबा 
कर खाने पर अच्छा स्वास्थ्य निसेर है । 


जितना तरीदार और शोरवेदार भोजनों का अधिक प्रयोग होगा,. 
` उतना ही कम चबाने की आवश्यकता होगी, ओर उतना ही कम शूक 
निकलेगा | इख़लिए चाहिए कि जितनी रोटी या चावल इत्यादि खान 
हों. उन्हें किसी साग सब्जी या शोरबा इत्यादि से खाने के बजाय 
अकेले ही चवा-चत्रा और मुह के अन्दर हा. थूक में Aral प्रकार 
'गीला-पतला करके खाया जाय । फिर अन्त में साग सब्जी दाल इत्यादि 
अकेले ही खाए जाएं | परन्तु उन्हें भी चवा चबा कर खाएं | FA ATT 





स्वास्थ्य और शक्ति दोनों ही अबइय बढ़ जाएंगे. ओर शारीर में बहुत . _ 


' चुस्ती आ जायेगी | इसमें केबल हानि है तो समय की, कि खाने पर 


' समय लग जायेगा । परन्तु ऐसे काम के लिए समय व्यय करना बहत 
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लामकारी सिद्ध होगा। अधिक अयाने से अधिक स्वास्थ्य, अधिक 
स्वास्थ्य से अधिक काम करने की शक्ति, उज्ज्वल दिसारा ओर स्ति 
परिणामतः घन धान्य में अधिक बृद्धि दोगी | हमने घन धान्य पर 
इसलिए इस विषय का अन्त किया है कि संसार इसके पि eg 
पागल हो रहा है किं जिस शारीर द्वारा घन A कमाये sa! 
उसकी ओर सबसे अधिक अवहेलना बत्ती जाती है, ओर खाना 

ऐसी स्प्रगाम भाग की जाती है. कि मोजन सी मानो एक मुसीबत है, या 
एक बेकार चोमा सिर से उतारना है। निवेदन है कि खाना खाने के 
लिए जितने FANT ध्यान और समय की आवश्यकता है, उतरा Waza 
देकर जीबन को सुखी बनाएँ | | 


ass Oo 
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है 


दै 
' कृ मूखे रहना अच्छा 


, कब पेट भर खाना ! 
स्वास्थ्य कला के समी विद्वान खाने पीने में विशेष सावधानी को 


में खाये जितना अत्यन्त आवश्यक है, तो बह स्वास्थ्य-पूणे आयु वपी 
कर सकता है. । यह मी देखा- जाता है: कि अनुकूल खाना खाते हुए मे 
किसी समय एक अन्य भकार की भूल दो जाती है। कमी कि 
को स्वाद इतना अधिक मन सा जाता È कि वह आवश्यकता से अधिक 
खाई जाती है, कमी यह समझ कर कि अझुक अच्छी वस्तु का अधिक 
खाना शरीर की अमुक कमी को पूरा करेगा, उसे अधिक खाना शुरू कर 
देते हैं, और इस प्रकार रोग में ग्रस्त हो जाते हैं! कई लोग मात्रा के 
नियमों से अनभिज्ञ होते हैं, वे खाते हैं तो सदा पेट का तन्दूर नाक तक 
मर कर। इन सव भूलों के सुधार के लिए प्राचीन समय से M 
तक fare लोग कमी-कमी अनशन करना (त्रत, भूखा रहना ) 
ahah के लिए कुछ भी खाने 
रहने का तात्पये यदद दे कि कुछ समय कुछ 
को हि जाग्न, ताकि पाचन शक्ति को अग्नि अन्दर के संचित मलों 


को जला डाले। अच्छा है कि मेठे को कमीकमी थोड़ा विक्रम दिया 
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बहुत महत्व देते हैं । बिचार किया जाता है. यदि अनुष्य उतने परिमाण . 
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कर, ताकि उसमें फिर से शक्ति आ जाय | जिस प्रकार हमारे हाथ-पांव 
ऋर दिमाग थक जाते हैं, तो उन को विश्राम को आवश्यंकता होती है,| 
ओर विश्राम पाने के परचात्‌ वे बहुत अच्छा काम करते हैं; इसी प्रकार | 
पाचक अंगों. के लिए सी विश्राम आवश्यक है | विश्राम पाने के पइचात्‌| 
उनकी क्रिया ओर गति अधि ठीक हो जाती है । 


जिस प्रकार अधिक या गीली लकड़ी पड़ जाने से चुल्हे की आग। 
बुझ जाती दै, उसी प्रकार बार बार खाने से, अधिक खाने से, मारी| 
पदार्थ खाने से, या प्रतिकूल भोजन खाने से पाचन शक्ति भी बिगड़ |. 
जाती है | उचित तो यह है कि जो व्यक्ति स्वास्थ्य चाहते हों, वेइन। 
दोषों से बचे और प्रत्येक सप्ताह के पश्चात्‌ एक समय रोटी न खाएं,| 
और हर पन्द्रह दिन विल्कुल कुछ न खाये । पानी पीना वर्जित नहीं || 
गराने समय में हिन्दुओं के एकादशी आदि त्रत; इस लिए ही बने थे; 
एन्तु आजकल लोग उसके सच्चे अथै को भूल AS हैं; बिशेषकर| 
त्रयाँ ब्रत वाले दिन अपना रोज का साधारण भोजन ३ छटंक अनाज 
तो नहीं खायंगी, परन्तु सेर अर ढुप्पाच्य पदार्थं ओर क्या क्या अल्लम | 
गल्लम खा जायेगी | उनको सचाई से परिचित करा देना चाहिए, ओर 
aa के दिन पेट को पूरी छुट्टी दिलवानी चाहिए । 


जब कभी भूख बन्द हो जाय, तो एक दो समय ब्रत रखना आवश्यक | 

है! बढ़े हुए रोग की अवस्था के अनुसार बिना कष्ट ३-४ दिन ans Tal} 
जा सकता है । वहुत.से लोग भोजन के विपय में मिश्या बिचार रखते| 
हैं कि भोजन न खाने से मनुष्य अधिक Tae हो जाता है। इस मिंथ्या| 
विचार के कारण रोगी को लंघन कराने में हकीम, डाक्टर या वैद्य को || 
बहुत कठिभाई का सामना करना पड़ता है । ध्यान रहे कि भूख से कमी| 

` . ` कोई नहीं मरता, जो मरता है रोग से मरता X । इसलिए उपवास कां 
Grade नहीं करना चाहिए । परन्तु गर्भवती, बच्चा, बूढ़ा और रोग ` 

जिन के मांस ओर चबी सूख गये हों, तथा दिसारा के किसी रोग स॑| 
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पीड़ित व्यक्ति को एक समय से अधिक भूखा नहीं रना चाहिए । 
शेष तो दो-चार दिन का त्रत मली भांति निमा सकते हैं। ब्रत या लंघन 
करना बिल्कुल सुगम है । पहले-पहल पेट अपने स्वभाव के कारण खाने 
के समय खाने को मांगता दे । तीन-चार घण्टे ही कष्ट होता है, परन्तु 
इसके पश्चात्‌ कुछ मालूम नहीं होता | अंगरेजी में कहते हैं:-0n९ 
man’s meat is another man’s poison. अर्थात्‌ एक व्यक्ति 
के लिए जो खाना अच्छा सिद्ध हुआ है, वही दूसरे के लिए.बिष बन 
सकता है । एक वार मुझे बहुत हंसी आई, जब मैं एक नमूनिया के 
रोगी को देखने के लिए उसके मकान पर गया। में अंभी बरामदे में 
ही था कि अन्दर एक व्यक्ति को कहते सुना--हाँ हाँ !! स्वयं 
कविराज हरनाम दास ने अपने हाथ से मुझे कोयलों पर चुटकी भर 
खांड डाल दी । उसके धुएं से मेरा इतना भारी सिरददे और नजला 
Reel सें ठीक हो गया, अजी मिनटों में क्या, प्रत्युत चुटकियों में । तुम 
भी यही करो, तुम्हारा कफ पतला पड़ कर शुद्ध हो जायगा। कोड़ी में 
चमत्कार देखो, बड़ी अचम्भे की वस्तु है ।” 

वास्तवं में उस व्यक्ति को मेंने खांड का धुआ तब दिया था, जब 
उसका चलता जुकाम एकदम बन्द हो गया था ओर नाक में कफ़ जम 
गया था, जिससे उसका सिर भारी हो गया था ओर तीव्र पीड़ा करने 


' लगा था। नाक से खांड का धुआं सैंचने से नाक का मल पतला होकर 
. नाक चल.पड़ा, सिर हल्का हो गया | | = 


भारत में जब कोई व्यक्ति रोगी से मिलने जाता हे, तो अपना 
ROA समझता है कि वह Sets सम्मतिं अत्रश्य दे। यदि दस 


' मिलने वाले आयेंगे, तो दस ही नुस्खे बतला जायेगे । ऐसा" प्रतीत ह्वोता 


है कि भारत में हर व्यक्ति डाक्टर वेद्य है। उनको बहुतेरे ऐसे उल्लू 
मिल जाते हैं, जो उनके वतलाए नुस्खों का सेवन करने के: लिये saya 
दे! जाते हैं ।.हम वेद्यों को यह प्रतिदिन सुनना पड़ता है “कविराज 
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mE ! पहिले तो जैसा झु किसी ने बताया) दबादारू करते रहे, परन्त्‌ 
रोग बढ़ता ही गया | अब 'आप कोई दवाई m हः 

Hive छासरीक आदि देशां मेँ ऐसा नहीं iI Set 
का बा निशिल होता है, उसी की सम्मति ली जाती ष्ठे । वहां 
मिलने बाले अपना अधिकार नहीं सममते कि रोगी के डाक्टर बन 
बैठे । अस्तु, यह तो एक बात में बात आ गई, परन्तु थी महत्वपूरो, 
इसलिए इसे आप तक पहुँचाना आवश्यक समझा | सब किसी को लंघन 
करने की सम्मृति कुसमय और बिना सोचे समके दी जाती है, जिससे 
लाम के स्थान पर हानि होती है । लंघन का नियम युक्ति युक्त है, इससे 
लाम भी है; परन्तु यह आवश्यक नहीं है. कि इससे सदा ही लाम I 
उचित तो यह है कि किसी रोग से छुटकारा पाने के लिए अपने डाक्टर | 
बैद्य की सम्मति से लंघन करना चाहिये। 


अनेक बार भोजन के FCT सा धिक frac am 
गया) विकार को एक बारूद समान समम गया, 
| कस थोड़ी सी भूल से सारे TES को भक से जला 
कर नष्ट कर सकता है. । यह स्वास्थ्य का चिन्ह जहीं । स्वस्थ व्यक्ति का 
सिस्टम तो प्राकृतिक रूप से ही इतना बलवान होता है कि मामूली तो | 
क्या, बड़ी २ घटा-बढी को मी कुछ समय तफ अली मति सइन कर 
सकता है । हां ! रोगी व्यक्ति का स्वास्थ्य अवश्य ऐस॥ बुरा होता है कि 
तनिकःसा मी grea उसे किसी भयानक रोग में फंसा देता है | इसलिए | 
न अधिक लंघन और न अधिक पेटः मर श्ना, प्रत्युत मष्याचरण दी | 
एक ऐसा उपाय है, जो स्वास्थ्य को स्थिर रख सकता UI परन्तु यह | 
` -बात्ःआबरेयक है कि जो लोग किसी मी कारण से रोगी या निबेल हो | 
शये हों, उनको ESS व्यायाम और सेर के अतिरिक्त कठिन प्रकार का | 
पार यन्द कर देना चाहिए, ताकि शक्ति अधिक न खच दो जायः 
उनो विशाम अधिक चाहिये। इस प्रकार शक्ति फे सारे ss इधर 
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उधर खै धन्द करके उसे स्वास्थ्य ओर शरीर के aaa में प्रयोग किया: 
जा सकता दे | l 4 
सर्वसाधारण के लिए यह अनुमान लगाना कठिन है कि उनके 
लिए व्यायाम की अधिक आवश्यकता है या विश्राम की? उनके लिए 
निम्नलिखित ret बहुत लाभदायक सिद्ध हो सकती हैं । जो व्यक्ति 
बहुत व्यायाम व सेर करके .अपना स्वास्थ्य नहीं बढ़ा, सकते; वे एक 
मास तक शरीर को पूरा-पूरा विश्राम दें, अपने आवश्यक कामों को पूरा 
करने के अतिरिक्त चिन्ता आदि त्याग कर, लेट “कर या और किसी ' 
दूसरे रूप में आराम से समय व्यतीत करें। एक मास पश्चात अपने 
शरीर में स्फूर्ति, शारीरिक-आार, बल और दिमागी शक्ति को जांचें, 
यदि पहले से लाभ देखें, तो छुछ मास ओर इस प्रकार करते रहें, फिर 
धीरे २ साधारण सेर व्यायाम पर आ जायें, अव्य स्वास्थ्य सुधरेगा । í 
À 


इसी प्रकार भोजन में भी घटा-बढ़ी करके अनुभव किया जी सक्तां 
है कि उनको कम खाना खाने से लाभ हे, या अधिक खाने से । दवाइयों 
के बिना एक दो मास तक ऐसे अनुभव करना अधिक लाभदायक दै; 
परन्तु साधारण सिद्धान्त यही है कि अधिक खाना और अधिक लंघन 
करना हानिकारक है, मध्याचरण दी अच्छा दै । ' 


अन्त में परिणाम क्या हुंआ ? यही कि स्वास्थ्य को स्थिर रखने 
श्र अच्छा बनाने के लिएन तो मोजन से बिल्कुल मु ह मोड़ ले अर 
न ठोस २ कर खाये । “हल्का मोजन- न बहुत, न थोडा”! चुरे के 
आचायों का AE ALL सब को AA सिद. होगा :_ (क) जो 
व्यक्ति पेर का ३ भाग मोजन से आर ३ पानी से भरे, तथा ३ खाली | 
रखे, बद रोगी नहीं होचा । (ख) मास में एक दिन उपवास करने वाला 
व्यक्ति दीर्घायु पाता है | (ग) मांस, मदिरा, खटाई, ' उवर श्र मसालों 
वाले भोजन से TH रखने वाला ATA हर प्रकार फे शारीरिक विष 
से wearer h(a) को ओोजल SAMY, हो) , बद, का तय ti 





| ( ६७ ) 


(ङ) लंघन की अधिकता क्षय रोग (तपेदिक) का कारण बन जाती है। 
पेट का तन्दूर नाक तक भरने वाला, मनुष्य अपने काम काज की ओर 
O हो इतनी तेज दौड़ नहों सकता, परन्तु अपनी. मृत्यु की ओर बहुत 

शीघ्र दौड़ता Zl यु : 
` झआतः मोजन में नियमितता ओर मध्याचरण ही स्वास्थ्य का सम्मानित 
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` केवल जीम के स्वाद के लिए नहीँ । 
aa aa 
हमारे शारीर के निर्माण में नमकों (लवणो) का बड़ा मारी भाग 
` है । हड्डियों की बनावट अधिकतर नमकों पर ही निमेर हैं। हमारे ._ 
शरीर के मांस ओर रक्त अपने स्वास्थ्य के लिए अधिकतर नमक दी 

` चाहते हैं । हमारे शरीर की सेल पानी में इस प्रकार असन्न रहती हैं 
और बढ़ती हैं, जैसे तालाब. में कमलः नमक का यह विशेषता है कि जहां 
` दोगा, पानी को अपनी ओर खींचेगा। इसलिए नमक के प्रयोग से हमारे 
शरीर के अन्दर पानी अधिक मात्रा में रह सकता दै, ओर अधिक पांगे 
हमारे शरीर को अधिक फलता-फूलता रख सकता है। नमक हमारे 
. शरीर की प्रत्येक दशा में लामदायक सिद्ध होता है। प्रब ॥ की ओर 
_ से लगभग हमारे सव खाद्य-पदार्थों में अनमोल नमकों की सप्लाई का 
प्रवन्ध है । केबल चर्बी, तेल, घी और खांड में ये नमक नहीं होते। 
` चावल में ये कम होते हँ; शेष लगभग सब शाक-सव्जी आदि खाने- 
_ पीने की बस्तुओं में अधिक होते हैं; और तो ओर गन्ने में भी 

QR | ॒ | 
_ शारीरिक शक्ति और भार के लिए नमक की अधिकता हला. अधिकता हंमारे 
रीर में होनी आवश्यक दे । इसलिए शुद्ध रुप में भी खनिज 
i या समुद्री Cah हेज ae HG, किया जाता है । श्रत्येक 





Te =r घट 





( ६६ ) 


व्यक्ति दे, लिए लगझग ४, ५ साशे-संमुद्री या पहाड़ी नमक प्रत्येक दिन 
सेवन करना लामदायक दै | किसी किसी को इसको आवश्यकता नहीं 
' भी होती । कोई व्यक्ति महात्मा गाँधी आदि महापुरुषों के उदाहरण को 
cite सें रख कर नमक खाना दी छोड़ देते हँ) परन्तु कई मनुष्य इतना 
नसक सेवन करते हैँ कि देखकर आइचये होता है । साधारणतः स्वास्थ्य 
के लिये सब अवस्थाओं २ अवस्याओं में नमक का थोड़ी मात्रा में प्रयोग करना ही 













mer होता है। नमक का थोड़ी मात्रा में सेबन करना भूख R 

Pea की शरीर का अंग THT दै? विशेषतः उन लोगों के क्‍ 
भोजन को, जो चादल, खांड, घी या Te अधिकतर अयोग करते हैँ।। 
पसीने से भी नमक बाहर मिकलता है, उस कमी को पूरा करना भी 
नमक का काम छै गर्मी TCG को ऋतु - सें नमक आर पानी बहुत 


से निश्चय ही बचाओ रहता | 
“Daa जिनका वर्णन आगे आएगा, थोड़ी मात्रा में नम 
को. सेवन स्वास्थ्यप्रद होता है । मेजर मेंके प्रसिद्ध डाक्टर हुए 
जिन्होंने केबल नमक घुले पानी के टीके देकर दुबले पतले लोगों का 
आर बढ़या; परन्तु साधारणतः थोडे परिमाण में नमक खाना मज 
को पचाकर उसे रक्त, मांस, चर्बी इत्यादि में बदलने श खान इत्यादि में बदलने A MATT 
म अफ़रीका के एक लम्बे छोड़े भाग में नमक. कमं मिलत 
» इसलिये दूर देशों से वहां नमक लाया जाता है। यि बहुत चिर 


( ६७ ) 


रहता हो, तो नमक का सेवन करना आवश्यक ST किसी अवस्था _ 


में भी प्रतिदन २-३ साशे नमक खाना बन्द नहीं करना चाहिये ' 


ह्रे भोजन में जो लव॒ण-द्रव्य स्वमागतः पायं जाते हैं वें 

नसकीन स्वाद न रेखते' तुए At नसक का. गुण रखते हैं, तथा वड़ 
महत्वपूर्ण हैँ । पहाड़ी या समुद्री नमक के बिना तो निर्वाह हो सकता है, 
परन्तु अनाज सब्जियों या दूध दही इत्यादि में जो नमक पाया SUT 
है, उसके बिना निर्वाह नहीं हो सकताः उसके विना स्वास्थ्य गिर जा”' 
है । चूना या कॅलशियम (Calcium) एक प्रमुख लवण छै, जो इन मोज्य 
पदार्थो में पाया जावा है। चूने के बिना दांत ओर हड्डियों की पुष्टि gt 
ही नहीं सकती । फेफड़ों के लिए सी चूना आवश्यक ह | अनाज, दूध, 
फल, शाक में विद्यमान लोहे फे नमक? फे विना रक्त का निर्भाण ही 
नहीं हो सकता । मांस-निर्माण का भी यही हाल है | तापये यह है कि 
रुग्ण अवस्था हो या स्वस्थ, नमंकों की आवश्यकता है । 

'सच्चे अर्थौ में पूणं भोजन? के प्रकरण में नमक का बर्णन एक 
बार फिर पढ़ें। बह ओर यह लेख दोनों मिला कर ही लवण का प्रकरण. 
पूरा करते हैं | 

हमारे पुरखाओं ने साग सब्जी दूध दही प्राप्त न होने की अब 
: में आकृतिक नमक ओर चुने की कमी को परा करने के लिए पान में 

चूना क्गानें का आदेश frat था । दिन में दो समय भोजन के उपरान्त 
लोग एक २ पान खाते रहे । परन्तु लगभग १०० वर्ष से कई आन्तो में 
तो छूट ही गया । कई में अति भी हो गई, वहाँ दिन भर पान AAMT 
ज्ञाता है, जीभ को इसका एक स्वाद सा पड़ गया है और पान चवाते 
| रहना अब तो एक बुरी और अस्वास्थ्यकर टेव सीहो गई है। प्रत्येक 
बस्तु का अधिक प्रयोग लाम के स्थान में हानि पहुँचाता है । जो लोग 


Snr 


“ पान बिल्कुल नहीं खाते, वे केवल दो समय be ohm उपरान्त 
' खाये उठायेंगे ञं , दही, छान्न, पनीर, मक्खन 
i यि तो बहुत ond Lat लोग दूध, छि? eGangotri 
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शाक, फल आदि किसी भी रूप सें चले' के भाग अपने शरीर में 
2 ने दें, था नक i SS सेवन बादु रहे, रे N 
न होने दं, या इसके प्रयोग के साथ २ कैलाशियम को नष्ट | 
ize) करने बाली चाय और कहवा का ९ र कहसा का सेवन चाल रखें, | 
जच सनी जे ५ SS 07...) 
इंडिया और फेफड़ों के रोगों में फस सक कमी में फंस सकते हैं । 
VS र ५ 
तात्प ag है कि इस लेख में छोर 'सच्चे अर्थौ में पूण 
के प्रकरण में वर्णित, उन खाद्य पदार्थो का सेबन करना स्वास्थ्य 
लिए बहुत ही आव्यक है, जिनसे भिन्न २ भकार के प्राकृतिक 


प्राप्त Ele हैं | 
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११ 
qÅ केवल प्यास बुझाने के 
लिये नहीं । 
अरसस्य लाभ 


हमारे शरीर की सेलें सा चे असंख्य चैतन्य-कण ( जिनके समूह 
का नाम. शारीर है ) पानी में प्रसन्न रहते हैं और पानी में ही बढ़ते 
हैं। आयुर्वेद में पानी को जीवन के नाम से स्मरण किया गया है, और 
अनेक स्थानों पर इसे “अशत? नाम दिया गया है । जैसे नाव.पानी पर 
चलती है, उसी प्रकार हमारे जीवन की नाव भी पानी पर ही चल्ती छे । 
विलायत के वर्फानी ग्रदेश के एक प्राचीन डाक्टर सेन्म्रेडो के बिषय में 
कहा जाता है कि उसे एक ही नुस्खा आता था | कोई मी रोग हो लक्षणा- 
नुसार किसी को घण्टे २ पीछे, किली को आध २ घण्टे पीछे गमे या 
R P का गिलास पिलाता था, और प्रायः लोग उसी से अच्छे हो 
बाते थे । 


पानी दो प्रकार से हमारे अन्दर प्रवेश करता है--खाने में मिला 
: ओर अकेला | साग, सब्जी, रोटी, चावल सब में पानी होता दै | 
इनमें यदि इतना थोड़ा पानी हो कि दांतों से इन्हें अच्छी प्रकार चबा २ 
फर निगला जा सके, तो ये शीघ्र पच जाते हँ, क्‍योंकि भली प्रकार 
षवाने ओर थूक (पाचक रस) के साथ मिलाने का काम अच्छी प्रकार 
मेदे में जाते-जाते तक आधा . भोजन पच जाता है । परन्तु यदि 

बहुत रसदार (तरीदार) ददो, या रस (तरी, MM) के साथ 
| जाए, (जिस-प्रकार' स्सदार!/ सब्मी-के AALS TEN है, 







(१०० )। i 














चावलों में रायता, सटर, चने, आलू आदि की तरी इत्यादिं मिलाकर 
इतने नरम्‌ ओर पतले किये जाते हैं, कि दो मुंह मार कर इन्हें नि र 
लिया ज्ञावा है), तो ऐसा खाना भली भांति नहीं THAT! चाहिए 
यह कि चावल या रोटी अलग खाएँ, र सली भांति चबा कर थूकर 
मुलायम करके निगलँ, या कोई सूखी दाल-भाजी इत्यादि मिलाकर ख|: 
रसदार सब्जी इत्यादि जो कुछ भी हो, अलग या चावल चपाती ३ ; 
अन्तिम ग्रासों के साथ खा सकते हैं । अंग्रेजी तरीके अनुसार खाने म | 
(तरी, शुर्बा) सबसे पहले अकेले ही चमचे से खाई जाती है ओर | 
सप शाक डबल रोटी आदि पीछे; क्योंकि वे इस रहस्य को सममते 
पानी दो खानों के बीच में, खाना खाने के एक दो घण्टे TH 
आर सुबह सवेरे पिया जा सकता है ।. आवश्यकता पर कभी २ T 
समय पानी पीना बुरा नहीं; परन्तु पानी पीने के अच्छे समय चार = 
प्रातः, सायं और खानां खाने के दो घण्टे पीछे । प्रातः काल बासी पा. 
पीनां बहुत लामदायक है | ; 
aural में रहने वाले जानते हैं कि गलियों में गन्द को. Alle 
होती हैं । मेहतर नाली से मैल निकाल जाए, तब भिरती पानी से | 
घो दे; तो नाली खूब साफ़ सुथरी हो जाती है; परन्तु मेल भरी न 
में कितना ही पानी डालो, उससे Ja पतला तो हो सकता दै, न 
am नहीं हो सम र प्रातः the जल प्रीने को देशी ' 
अधिक महत्व देते हैं; क्योंकि ऐसा BT वाले मनुष्य बहुत कुछ ९ 
से बचे रहते हैं । लि मय न 
पानी का दूसस बड़ा काम पसीना थूक इत्यादि के मार्गों ४ 
हमारे शरीर के भिन्न २ मागों का विष वाहर निकालना है । % 
बिना कता तो सप्ताहों तक बचा हुओ रह सकता है; परन्तु 
के बिना दो चार दिन भी जीवित नहीं रह सकता। इसका एक 
TEE 'किप्सारीर छि Fc ATH ETA कारण > अन्द 
अन्दर शरीर का सबनाश कर देते È | 
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पानी रक्त का आधार S । रक्त का एक बड़ा भाग पानी है । जितनो 
बार एक मिनट में हमारा दिल धड़कता हे, उतनी दी बार रक्त की 
एक विशेष मात्रा इमारी नाड़ियों के मागे द्वारा सारे शरीर में धकेली 
जाती है। तात्पये यह है कि रक्त हर समय हमारे शरीर में दोड़ता 
gar है । इस गति में रक्त बहुत गाढ़ा हो जाता है; इसमें .शरीर के 
Sq भी मिलते रहते हैं। दोनों कारणों से रक्त में पानी का मिलते 
रना आवश्यक है । पाचनक्रिया के लिए तथा रक्त की आवश्यकता 
को पूर्ण करने के लिए जब-जब हमारे शरीर को पानी की आवश्यकता 
दोती है, इसका ज्ञान हमें प्यास द्वारा हो जाता है। इसलिए प्यास 
को अधिक देर के लिए रोकना सदा हानिकर होता है। जब गर्मियों 
में रोजे आते हैं, तो मुसलमान भाइयों, बहनों ओर बच्चों की एक 
बड़ी संख्या के स्वास्थ्य को धक्का पहुंचता है। सनातनी हिंदुओं में 
प्रीप्म ऋतु की एक दी निजेला एकादशी (ऐसा ब्रत जिसमें पानी भी 
बर्जित है) के दिन fae हिन्दू स्त्रियों की बड़ी संख्या प्यास से 
॥ अस्वस्थ होकर चिकित्सा कराती है । उचित है. कि नियेल स्वास्थ्य वाले 
विशेषकर गर्भवती, बच्चे और बूढ़े पानी से वंचित कभी न रहें और 
प्यास को कमी न रोके । यह तो हो सकता है कि किसी विशेष रोग में 
| ठण्डे स्थान पर गमै या अधिक के स्थान पर थोड़ा पानी पिया जाय, 
पर बिल्कुल न पीना बहुत ही हानिकारक Sl गर्मी में त्रहुत पानी 
पीकर निकलो, लू न लगेगी ! | 
पानी कम पीने से एक ऐसा रोग हो जाता है, जिससे बहुत से 
लोग दुखी हैं; वह है Gea | खाने की झुराइयां Goa का बहुत इछ 
कारण हैं, परन्तु पानो की कमी भी कम कारण नहीं । जब खाना 
'५ पचकर इसका शेष भाग बड़ी'आंत में पहुँचता है, तो पानी की कमी के 
॥/ कारण वह बहुत ठोस और कठोर दो जाता है । इस nih बाहर निकलने 
दु में बहुत कष्ट होता है । प्रातः खाली, पेट और खानास के दो wet 
| CC-0. sangara टेक 4002 90250 by eoangor 
rh Ne Main, Varanasi 
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पीछे एक अच्छा गिलास पानी का पी लेने वाले इस बुरे रोग में प्रस 
= as हा मोटेपन ओर पतलेपन पर सी ग्रमाव पड़ता हे। इसारा 
शरीर निन करोड़ों अरबों Vat का समूह है, वे सेलें पानी में इस 
प्रकार फूलती हैं, जिस प्रकार पानी में चने या चावल फूल जाते हैं। 
उन चने ओर चावलों को सुखा दो, किस प्रकार सुकड़ कर पिचक 
जायेंगे । बस मोटापन दूर करने के अन्य उपायों के साथ २ “पानी 
अर पानी वाली खाद्य वस्तुओं? का सेबन बहुत कम करना चाहिए 
पतलेपन सँ पानी का सेवन अधिक होना चाहिए । पतलेपन में पानी 
की अधिक मात्रा सेलों में पहुँचाने के लिए (जैसा कि पिछले प्रकरण में 
स्पष्ट किया है) नमक का अधिक प्रयोग लाभदायक होता है । 

Beart में नपा तुला ओर थोड़ा पानी? बहुत आधिक लाभदायक 
हुआ है। प्रसिद्ध बैज्ञानिक erage (Schwanger) ने पानी ओर बह 
सोजन, जिसमें पानी अधिक होता है?, सोटापन- के रोगियों के लिए 
बहुत कुछ बन्द कर दिये । इसका जो परिणाम निकला वह इस प्रकार 
बतलाते हैं--“जब बाहर का पानी बन्द हुआ, तो शरीर की Bat से 
पानौ रिस-रिस कर इस कमी को पूरा करने लगा | जब Vat में पानी 
कम हो गया, धब सेलों के चिकने कण टूट-फूट कर एथक होने लगे 
अर पिघल कर शरीर के लिए शक्ति ओर गर्मी Yer करने लगे, जिस 
प्रकार एक मोमबत्ती अपनी चिकनाई को जला कर गर्मी ओर प्रकाश 
पैदा करती दै ।” 

दिन रात भैं किसी भी समय जब खाली पेट पानी पिया जाता है; 
तो प्रायः वह आधे घण्टे के अन्दर ही शरीर से निकल जाता है । खाने 
छे परचात्‌ पिया हुआ पानी भोजन में मिल कर भोजन के साथ धीरे 
धीरे पचता है ओर सेलो में रचता रहता है; इसलिए जहां तक हो 
सके मोटे व्यक्तियों को खाली पेट ही पानी पीना चाहिए, ओर पतते 
व्यक्तियों को खाने के साथ सी थोड़ा २ पानी पीना चाहिए | 
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पानी के विषय में दो आवश्यक बातें ऑर। हमारे शरीर की 
नाड़ियां बहुत अच्छा काम करती हैं. ओर अच्छी प्रकार फलती-फूलती 
` व, जब हमारे शरीर में प्रवेश होने वाली खाने पीने की वस्तुओं की 
गर्मी (ताप) इतनी हो, जितनी कि हमारे शरीर की (६८॥ डिग्री); अर्थात 
न अधिक ठण्डी, न गरम । दूध ओर पानी को कभी २ बर्फ डाल कर 
अधिक ठण्डा किया जाता है, ऐसा करना स्वास्थ्य के लिए हानिकारक 
Ri दांत और मसूड़ों की खराबी के अतिरिक्त बहुत ठण्डा पानी पाचन 
शक्ति को मन्द करता है । गरम २ अकेली चाय दिमारा ओर चमड़े की 
स्वस्थवा कम करने का कारण बनती है। किसी सर्दी की बीमारी में 
gg एन तक गरम पानी या गरे दूध पिया जा सकता है, परन्तु वह 
भी जलता बलता नहों | केवल इतना गरम कि गाल या हाथ की पीठ 
से गिलास या प्याली छूने में वह उसे अच्छी प्रकार सहन कर सके | 
सर्दी, थकान या बलगमी प्रकृति के लिए चाय की आज्ञा देना हो, तो 
बह इतनी गरम न होनी चाहिए कि जीम और होंठ जल जाएं, या 
खुला २ घूँट न लिया जा सके । ममी की ऋतु या गर्मी के किसी रोग 
में ठण्डे पानी का सेवन करते समय वह अधिक से अधिक घड़े के 
पानी के बराबर ठण्डा हो । गर्मी में नल या गागर इत्यादि का पानी 
' बर के साथ अधिक से अधिक इतना ठण्डा कर सकते हूँ कि जितना 
ठण्डे घड़े का पानी । इससे अधिक ठंडा पानी; TH, मलाई को बफे, 
. या आइसक्रीम इत्यादि स्वास्थ्य के लिए हानिकारक zi इसीलिए 
' जलते २ दूध-चाय और बर्फानी या बर्फ में अथवा रीफ्रीजिरेटर 
में लगे पानी, दूध, लस्सी, लेमन, सोडा इत्यादि का प्रयोग करके, केवल 
जिह्वा के चस्के के लिए अपनी जान का शत्रु बनना सभ्य मनुष्यों को 
` गोमा नहों देता है । | 
' प्यास लगने पर पानी केसे पीना चाहिए, इसका बेन करना भी 
` बहुत कुछ शिक्षाप्रद होगा। गर्मियों में अनेक बार देखा जाता है कि 


Y 
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गिलास से प्यास नहीं gradi, तो उसी समय दूसरा गिलास पिया जाता 
है। पेट फटने लगता है, परन्तु ऐसा प्रतीत होता है कि अभो ओर पानी 
पीने की आवश्यकता है । ऐसी दशा में प्यास बुझाने का ठीक तथा| 
सरल ओर स्वास्थ्य-वर्धक उपाय कोन सा है, यह बताना इम वैद्य | 
डाक्टरों का काम है | 
देखिय ! प्यास वास्तव में हमारे शरीर में छः सात इंच स्थान पर| 
अनुभव होती है, जो जिह्मा से लेकर गले के निचले भाग तक फेला 
हुआ है. । जव हम पानी का गिलास चार छः Tet में आधे मिनट के| 
अन्दर पेट में उंडेल देते हैं, तो उस स्थान को तराव्रट नहीं पहुँचती । 
जिस प्रकार ASM काल बड़ी तीव्र वर्षा होकर पानी प्रथ्वी के. ऊपर 
से बह्‌ जाय, तो पृथ्वी को वह तरावट नहीं पहुँचती, जो घीमी २ और 
लम्बी वर्षा से पहुँचती हे; उसी प्रकार प्यास बुझाने के लिए भो धीरे २ 
ओर छोटे २ Tet से थोड़ा २ करके बड़े मजे से चार-पांच मिनट में पानी 
का गिलास समाप्त करना चाहिए | इस तरह प्यास अधिक बुझती हे। 
जव पेट पानी से भरा हुआ. हो, फिर भी प्यास से मुह सूख रहा हो, तो 
उस अवस्था में ठण्डे पानी का Ts सुह में पकड़े रखना चाहिए | फिर 
कुछ मिनटों फे पश्चात उसे गले से नीचे धीरे २ उतारना चाहिए, या 
कुल्ला कर देना चाहिए | प्यास बुमाने के लिए बर्फानी पानी काम नहीं 
आता | बर्फ के पानी से तो उल्टा बार २ प्यास लगती है। Tz २ पिया 
ताज़ा पानी या कुएं के चरावर ठण्डा पानो प्यास बुझाने के लिए अच्छा | 
है । खुरकी के कारण जो प्यास लगी है, बह ठण्ड दूध या पतली छाद्व | 
में खांड को डालकर धू'ट २ पीने से ठीक दो जाती है | चमचा २ करके 
पानी का गिलास पी जाने से भी काम बन जाता है । ठंडे पानी में स्नान| 
करने से भी प्यास शान्त हो जाती है; परन्तु इससे बिपरीत चाय की। 
प्ली से भी प्यास शान्त करते कुछ लोगों को देखा जाता है, चाहे 
ऐसों की संख्या थोडी है । .. ai 
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१९ 
भोजन पर सोटापन ओर दुबलापन 
अवलास्चित है । 


यह देखने को कि भोजन की अधिकता मोटेपन का'कारण हुई, या 


भजन की कमी SAAT का कारण. हुई, हमने बहुत से मोटे व्यक्तियों 


को लंघन करते और बहुत से दुवले-पतले व्यक्तियों को बहुत कुछ खाते 
देखा है, परन्तु दोनों अवस्थाओं में परिणाम कुछ अच्छा नहीं निकला | 


` हमारे विचार में मोटापन और पतलापन केवल भोजन के कग या 


अधिक होने पर इतने अवलम्बित नहीं, जितने कि इसके साथ साथ 
भोजन पकाने ओर खाने की विधि पर, नियमित सैर और व्यायाम पर, 
शोकातुर, क्रोधित या निश्चिन्त रहने पर, ब्रह्मचर्य की सम्भाल या नाश 
पर, अत्यधिक विश्राम या अत्यधिक परिश्रम के जीबन पर निर्भर है, जो 
सुटापे और पतलेपन पर अपना अलग-अलग प्रभाव रखते हैं । 

भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति? में हम केवल भोजन के दृष्टिकोण से 
सोटापन ओर पतलापन का सविस्तार! बणेन करेंगे । शेष कारणों का 
संक्षिप्त वणन करेंगे। नियमित सेर और व्यायाम gaa व्यक्ति को 
सोटा और मोटे व्यक्ति को. पतला करः सकते हैं । मोटे व्यक्ति को 
अधिक व्यायाम करने की आवश्यकता है, और पतले व्यक्ति को हल्के 
व्यायाम की । पहले अपने यौवन काल में नियमानुसार व्यायाम करने 
Tet ने जब पीछे व्यायाम करना छोड़ दिया, तो वे बहुत मोटे हो गये | 

क्रोध और शोक का .य्यक्ति को दुबला बनाने में बड़ा हाथ S| 

? कोध, वेमनस्य, दुःखी होना और GS जाना इत्यादि एक प्रकार की 
गर्मी ओर तेजाबी टाक्सीन शरीर में, पेदा, करते हैं. जिनके कारण से 
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प्रोटीन और चिकनाई के अंश मनुष्य के मांस से नष्ट होते रहते हैं | 
आर शरीर घुन खाई लकड़ी के BET हो जाता है । परन्तु ज्यों ही सन 
शान्त रहने लगता है, शारीर का बढ़ना आरम्भ हो जाता है.। इसके दो 
उदाहरण देते हैं । बेकारी, घरेलू झगड़े और मुकदमे में फंसे हुए लोग 
दिन प्रतिदिन घटते चले जाते हैं । युवा लड़कियों में पाया गया है कि 
बिवाह से पूते उनके मन में माता-पिता और मेके से बिछड़ने का दुःख, | 
सास ससुर के स्वभाव आदि से परिचित न होने का भय, पतिदेव a | 
स्वभाव केसा हो ओर बह कैसा बर्ताव करे, उसकी शांका, सब मिलकर | 
लड़की को निबेल घ दुबली-पतली बना देते : | परन्तु च्याही जाकर 
जब ससुराल सें सब प्रकार का सुख पाती है, तो दिन दूनी और रात 
SA उन्नति करने लगती है । बस, दुबला-पतला बनाने में शोक ब 
क्रोध का, ओर मोटा बनाने में मोज-बहार तथा Pasar का बहुत | 
हाथ है | See | 
बुद्धिमान Hyer आधिकतर दुबले होते हुँ । फारसी में कहा है "आं | 
रा कि अकल वेश, राये रोज़गार बेश” अर्थात्‌, जिसकी बुद्धि अधिक 
होती है, उसे कई सोचे ओर कई चिन्ताएँ ।-उसके खाये पिये से प्राप्त 
हुई शक्ति का बहुत सा आग सोच विचार खें व्यय हो जाता है! इसके | 
विपरीत ना-समझ ओर मुखे व्यक्ति ME ताजे होते हैं, जैसा कि किसी 
ने पूछा--“मूखे तू क्यों मोटा ?” उत्तर दिया “न मुझे नुकसान | 
खाए, न अम सताए, न शरम आए” अर्थात्‌ लोग हानि लाभ, चिन्ता | 
रोक, आदर अनादर, ऊंच नीच सब प्रकार के बिचारों से अपने 
मस्तिष्क को स्वतन्त्र रखें, तो मोटे ताजे हो जाए। इसके बिरुद्ध मोटे | 
aly को किसी प्रकार की चिन्ता आ घेरे, तो मार घटना आरम्म हो | 
जाता है । ४ 


अधिक सुखजीबिता से भार बढ़ता है, क्योंकि भोजन से जितनी | 
शक्ति बनती है, वह सारी स ही होती,। gag बच | 





रहती है, जो शरीर के सेल बढ़ाने में काम आती दै । ag अघिले 
परिश्रम करने वाले व्यक्ति अपने भोजन से जो ee शक्ति प्रार्ण करते 
हैं, उससे अधिक शाक्ति उन्हें व्यय करनी पड़ती है; इससे यह होता 
है कि शरीर के मांस ओर चर्बी दोनों गलकर इस कमी को पूरा करते 
हैं, ओर इस प्रकार शारीर दुबेल ओर हल्का होने लगता है । . भूखे 
रहने से भी इसी प्रकार दुबलाएन आता है। जब बाहर से भोजन नहीं 
मिलता, तो शरीर की पाचक-अग्नि शरीर को खाकर काम, चलाने पर 
विवश होती दे; जिसका परिणाम यह होता है कि मनुष्य दुबला पतला 
हो जाता दे । पानी का अभाव भी बड़ा है (देखें पिछला प्रकरण) 
FETS का पालन न करने से व्यक्ति दुबले-पतले और ita हवो 
जाते हं। ऐसा क्यों होता है १ दृष्टान्त द्वारा आयुर्वेद इस म्रकार समझता 
है- सरकन्डों के एक ठेर को आग लगाकर उसमें लोहे के गोले को 
रख दो, जलकर बह सी आग की तरह लाल दो जायगा | अब इस आग 
के शोले को सरकन्डों के दूसरे ढेर के ऊपर रख दो, अब वह इन्हें 
जला डालेगा । इसी ग्रकार--रक्त, मांस, चर्बी ने अपना aa “वीये? 
बनाया | अब रक्त मांस जब बढ़ते हैं, तो बीय भी बढ़ता है; रक्त मांस 
चर्बी घटते हैं, तो बीय भी घटता है। अब इसकी उलट क्रिया पर 
विचारो । जब बीये नष्ट होने लगता है और इसमें कमी और दुबेलता 
आने लगती है, तो चर्बी, मांस और रक्त भी दुर्बल हो जाते हैं ! 
संक्षेप से अन्य कारणों का वर्णन करने के पश्चात्‌ भोजन से ही 
जो मुटापा ओर दुबेलता आ जातौ है, अब उसका वन करते हैं। इसमें 
सन्देह नहीं कि चाहे किसी कारण से aT आ जाय, यह स्पष्ट है 
कि मुटापे में जो चर्बी मनुष्य के शरीर पर चढ़ जाती है, वह आकाश 
से नहीं झा टपकती, अपितु उस भोजन से "ही बनती दै, जो मनुष्य 
खाता है । परन्तु सब का ओजन तो व्यथे चर्बो-को-बढ़ाने का कारण. 
नहीं बनता, यह बिषय ध्यात्र-देने योग्य है। बास्तव में भोजन का 
भकार, भोजन ४ Bac FRAT ATTA, TRG Ho Ta की विज 
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तथा पिछले प्रकरण में संकेत किए जलपान की विधि पर बहुत कुछ 
निभेर हे I हु । 
(क) भोजन के प्रक्ार--अनाज, Te, दूध, ददी, घी, खांड 
शंदद, सूखे मेवे, ताजे फल, सब्जी, चाय ओर पानी--अधिकतर सारे 
खाए जाने वाले पदार्थ इनके अंतगेत हैं । जो भोजन स्वास्थ्य को भी 
बनाए रख सकता है और मुटापे को भी दूर कर सकता हे, वह है साग- 
सब्जी ! प्रातः सायं फेर बदलकर साग-सब्जी से ही भूख मिटाने से 
स्वास्थ्य में कमी. मी नहीं आती ओर काम भी बन जाता दे |. इसके 
साथ धनी व्यक्ति ताजा फल भी खा सकते हैं । कफ प्रकृति वालों को 
ऋबदयकतानुसार हल्की चाय पीनां मी लामदायक सिद्ध हो सकता है। 
गाय का दूध भी पी सक्रते हैं। निर्धन व्यक्ति चिकनाई निकला दूध 
ag frase हैं- जिन मोटे व्यक्तियों को कामकाज अधिक करना 
पड़ता है, वें अनाज में से,जो या चावल थोड़े परिमाण में, या कमी २ 
गेहूँ को एक हृल्की सी रोटी ले लिया करें। दूध ओर गेहूँ का दलिया 
थोड़ी २ मात्रा में अच्छे हैं । परन्तु पेट को अधिक मरना हानिकारक 
है। थोड़े परिमाण में गुड़, खांड ओर शहद भी लाभकारी है, परन्तु 
शहद सबसे उत्तम है । शीतकाल में भोजन के साथ मधु के एक दो 
बड़े चमचे ओर ग्रीष्म ऋतु में खाली पेट इसका waa दिन में दो- 
तीन बार पी सकते हैं। शीतकाल में गरम पानी के गिलास में दो 
चमचे शहद डालकर खाली पेट ही पीना लाभदायक हैः परन्तु थोड़ा । 
यदि भोजन के साथ पानी पीने की इच्छा हो, तो भी थोड़ा हो पीएं। 
केवल शाक, फल ओर मधु सर्वोत्कृष्ट हैं। साथ २ कूदने का व्यायाम 
जो घर के अन्दर बाहर हो सकता है, इससे पसीना आकर शरीर की 
चर्बी पिघलती हे । 
दुबेलता में फंसे हुए माई बहिनों के लिए ata और चर्बी पैदा 
करने वाले खाद्य-पदार्थ--सब प्रकार के अनाज, सोयाबीन (चीनी दाल; 
सद), दाले; घी, मक्खन, पनीर, क्रोम, दूघ-जलेबी अर सूखे फल 
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(मेने) अधिक लाभदायक हैं । निर्धेनों के लिए पाचन शक्ति ठीक होना, 
दाल, रोटी, छाछ, साग, तेल, शक्कर, निर्चिन्तता और शक्ति के 
अनुसार हल्का काम पर्याप्त हैं। दुबेलता को दूर करने में अचार 
अर खटाइयां खाना बहुत. हानिकारक हे | 

` दुबले-पतले शिक्षित भाइयों ओर धनी व्यक्तियों ने जब स्वास्थ्य 
शिक्षा सम्बन्धी पुस्तकों में पढ़ा कि शरीर मोटा करने ओर वढ़ाने में 
प्रोटीन और चिकनाई का बड़ा हाथ है, तो उन्होंने प्रोटीन बाले भोजन 
(मांस अंडा, घी, मक्खन, क्रीम, पनीर, सूखे मेवे ओर दालों) का प्रयोग 
जोरःशोर के साथ आरम्भ कर दिया। परन्तु ३०-४० वर्ष की आयु 
के पर्चात्‌ प्रोटीन का अधिक. प्रयोग हानिकारक सिद्ध हुआ। घी, 
` मक्खन का अत्यधिक प्रयोग इस अवस्था में ओर भी हवानिप्रद सिद्ध 
हुआ । परिणाम यह हुआ कि स्वास्थ्य बढ़ने की बजाय उन लोगों में 
बुढ़ापे के लक्षण शीघ्र आने आरम्भ हो गए, ओर वात-संस्थान 
(Nervous System, age सिस्टम) बिगड़ने लग गया। बात यहद 
है कि मनुष्य के शरीर में प्रोटीन का स्थान वही है. जो मकान में इंट- 
पत्थर का | जब एक बार मकान बन गया, तो इट पत्थर की उतनी 
आवश्यकता नहीं रहती । उस आयु में यदि शरीर को बढ़ाने की इच्छा 
हो भी, तो भी इन प्रोटीन रूपी मसाले की बहुत थोड़ी मात्रां में 
आवश्यकता होती है, जो कि अनाज, दाल, दूध, दही, लस्सी के 
प्रयोग से ही पूरी हो जाती है । जब मोटा ताजा बनने के शोकीन 
पूवे लिखित अधिक प्रोटीन वाली aed बहुत खाते हैं, तो व्यर्थ 
प्रोटीन शरीर में लीन न होकर उसकी तेजाबी राख (Acid Ash and 
Purins) बनकर स्वास्थ्य के लिए हानिकारक सिद्ध होती दै, इससे 
यूरिक एसिड, मधुमेह और ब्लड प्रेशर (Blood pressure) की नींत्र 
पड़ती F— AI जी चले थे छेवे बनने, उलटा दूबे बनकर आये?! 
घी मक्खन का अधिक प्रयोग मी पाचक अंगों पर बड़ा बोझ डालवी 
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बेठता छै । सार यह है कि पेंतीस-चालीस चषे की आयु के way 
प्रोटीन ओर चिकनाई का अधिक प्रयोग मनुष्य के शरीर को gege नहीं 
कर सकता, रोगी ही कर सकता है। हाँ! युवक ओर श्रमिक tay 
सकते हैं ; 
भोजन को साञ्जा-मात्रा पर भी बहुत कुछ निर्भर है । प्रत्येक 
अवस्था में सोजन रा सेवन इस परिमाण में किया जाये कि पाचक ` 
अंगों पर किसी प्रकार का बोझ न पड़े, ओर खाना खाने के पाँच-छः 
घण्टे पीछे भूख लग जाय; मोटे व्यक्तियों के लिए केवल दो समय बहुत 
इल्का भोजन खाना लाभदायक रहता है । उसके अनन्तर निरा पानी, 
शहद का पानी या हल्की चाय पी सकते हैं, जिसके साथ ओर कुछ न 
हो। दुबले-पतले व्यक्ति दो समय भोजन के अतिरिक्त प्रायः दूध या 
रोटी के साथ मलाई मिठाई आदि खा सकते हैं। इस खाये पिये को 
पचाने के लिए तेज़ गति से मेर और स्वेद प्रवतेक व्यायाम लाभ- 
दायक © | 
' वृद्धावस्था A पतलापन दुःख नहीं देता, यदि शेष अंग तथा पाचन- 
शक्ति अपना काम ठीक निमा रहे हों । युबावस्था में पतलापन ईश्वरीय 
देन समंमी जाती है ओर मोटापन एक शाप तुल्य होता है! चवी का 
प्रत्येक शेष (व्यर्थे अधिक) पांड हृदय को अधिक काम करने के लिए 
विवश करता है । यह चर्बी जितनी वाहिर को बढी हुई दृष्टिगोचर होती 
है, उतनी अंदर की ओर मी यह बढी हुई होती है और शरीर की 
सशीन के सब पुरजों के काम में रुकावट का कारण बनती है | इसका 
यहीं तात्पय हुआ कि सुटापा ae की दृष्टि से हानिकारक होने के 
अतिरिक्त हृदय, फेफड़े ओर अन्तढ़ियों के काम सें मी aren डालता cal 
IA में पतलेपन के विरुद्ध कोई यत्न नहीं करमा चाहिए, यदि दुर्बलता 
ओर इषता की अवस्था नहीं । मोटा होने के लिए बहुत कुछ न खाना 
चाहिए | ऐसा करने से पाचन शक्ति बिगड़ जाती है, और लाम के 
स्थान सें हानि होती है। झुटापे को घटाने के लिए बुढ़ापे में जो 
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ga किया जा सकता दै, वह यह है कि प्रत्येक दिन ५-६ मील हल्की 
सेर की जाय, ओर थोड़े परिसाण्‌ सें ऊपर लिखित साग, दूध, दलिया, 
मधु, लघु भोजन किया जाय | डाक्टर मेकफ़रसन ने कह्दा है कि After 
middle age the cause of over-weight is over-eat and 
under-exercise. अर्थांत ढलती आयु में मुटापा आ जाने का 
कारण यह होता छ कि इस आयु में लोग खा तो जाते हैं 
अधिक, ओर एरिश्रम करते हैं कम । सुटापे के इस कारण से बचना 
चाहिए। जितना भोजन युवाबस्था सें पच सकता है, बुढ़ापे में उतने 
भोजन को पचाने छे स्वप्न देखना निरी भूल है; क्योंकि बूढ़ी मशीन नई 
प्रशीन के समान सोजन को अली भांति शीघ्रता से नहीं पचा सकती | 


परिश्रम ओर व्यायाम कम करने फे कारण बुढ़ापे में शरीर के सेलो 
की इतनी टूट-फूट नहीं होती saat मरम्मत करने के लिए अधिक 
मोजन की आवश्यकता हो । थोड़ा भोजन ही प्रत्येक अवस्था में लाम- 
दायक हैं । बुढ़ापे-में भोजन कस कर देने से किसी को हानि उठाते नहीं 
देखा गया, अधिकता से ही बहुतों को डकारते, Tet ओर अजीणे के 
रोग सें Gad देखा È । इसलिए aay स्वास्थ्य की रक्षा स्वयं करना 
आवश्यक है | 


भोजन पकाने का विघि-साधारणतः प्रत्येक अवस्था में 
भोजन पकाने की जो उचित विधि है, वह तो यह है कि अनाज गूथ 
कर पकाये जाएं और अन्त में थोड़े से GIS जाएं। शेष सब दाल, 
चावल, साग, सब्जी इत्यादि उबाल कर खाए जायें। उनमें घी मामूली 
भौर पक ज्ञाने के पश्चात्‌ डाला जाय। आलुओं और बिना पत्तों की 
सब्जियों को भून कर खाना भी लाभकारी होता है। कच्ची सब्जियां 
मी अच्छी रहती हूं gent की चिकित्सा में तो यह विधि ओर मी 
आषरयक है। युरोप में आरत की नाई सब्जियों को मसाले तथा घी 
पको कर ओर सारी free बनाकर खाने की रीति नहीं | वहां उबली 
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हुई वस्तुए ही प्रायः खाई जाती हैं ओर पसन्द को जाती हें | वहां हलबा, 
ज्ञरदा, पुलाब, रोगन जोश, चूरी, पूरी, TUS नहीं होते। वहां घी का 
प्रयोग न स्वास्थ्य. न स्वाद ओर न अमीरी के लिए आवश्यक समभा 
जाता है। वे लोग अधिक से अधिक कच्चा मक्खन डवल रोटी पर 
लगा लेंगे, तरी HAT AAT, चावल या रोटी अलग २ खायंगे, या सूखी 
साग-सब्जियों के साथ ! वे लोग स्वाइ की अपेक्षा लाभ अधिक देखते 
हैं । स्वादिष्ट भोजन खाने के शौकीन भारतीय तो उनके भोजनों को 
बिल्कुल पसन्द नहीं करते । कहा जाता द कि केक, पेस्टरी, विस्कुट, 
चाकलेट यह चार तो बड़ी ही स्वादु वस्तुये अंग्रेज्ञों को प्राप्त हैं; परन्तु 
थे मो उनका प्रतिदिन का भोजन नहीं है । उनका पेट भरने वाले ओर 
भक्ति देने वाले दोनों समय के खाद्य-पदार्थ तो डबल रोटी, उबली हुई 
साग-सब्ज़ियां, चावल, आलू, पनीर और सूप (शोरवे) हैं; जिनको घी में 
नहीं पकाया जाता | उनके उबालने की विधि सै मी लाम का अधिक 
ध्यान रखा जाता है, और ANT का कम | ऐसा भोजन खाने से देखिए 
तो सही, वे कितने हृष्ट-पुष्ट हैं। उनमें अधिक संख्या न मोटी होती है, 
न पतली । बास्तब में उबली हुई सब्जियां ही विशेष कर मुटापे में, और 
साधारणतः प्रत्येक के लिए लाभदायक हैं | यदि बिल्कुल उबली हुई साग 
सब्जियां, आलू इत्यादि आपको अच्छे न TT, तो चलो इतना ही करे 
क्रि बिल्कुल थोड़ा सा घी डालकर इन वस्तुओं को पकायें | 
हमारा विश्वास है कि इस शिक्षा दीक्षा के अनुसार चलने से 
बूढा, बच्चा, स्त्री, पुरुष सभी लाभ उठायेंगे, परन्तु मोटे ओर दुबे 
पाठक इस पुस्तक के उपदेश से विशेषकर लाभान्वित होंगे | 
डाक्टर फ़रैडिक eae) जो २० वर्ष की आयु में 
मोटे हों, उनमें से ८० प्रतिशत मर जाते हैं। (२) भार अधिक होना 
इतना बुरा नहीं, जितना भार का बढ़ते जाना । (३) चर्बी हृदय के निकट | 
की रक्त-प्रवाहिनी चाड़ियों का मागे तंग करके हृद-रोग का कारण ध 
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है । (४) पतला होने के इच्छुक अपनो भूख घटायें; थोड़ी सो मीठी 
_ चीज खाने से भूख मरती है । (४) मोटा करने वाले Hilt छोड्‌ 
देने में इतना गुण नहीं, जितना उन विशेष पदार्थों कों कम (साधारण 
से ३) कर देने में है । (६) दालों, अनाजों, मक्खन आदि के स्थान में 
(मीठा पड़ा) दूध पी लेने से बहुत चिर तक भूख नहीं सताती । (७) 
जीवन पर्यन्त नियमित भोजन और व्यायाम का संकल्प हो ।” 













जौ जल्छ 


बन्जारा आदर्जा 


२ 


कविराज हरनाम दासबी०ए०एण्ड सन्ज़ 
[गोरी शंकर मन्दिर, चाँदनी चौक, दिल्ली-6 
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१३ | 
भोजन की कुछ वस्तुओं के विरुद्ध 
TA की बाड़। 


आजकल का धर्म क्या है? घर के बड़ों के अनुसार चलंना। 
इससे अधिक कुछ नहीं | एक हिन्दू है, क्योंकि वह हिन्दू घराने में पैदा 
हुआ; इसलिये हिन्दुओं के नियमानुसार ईश्वर की पूजा करता है। 
मुसलमान इसलिए मुसलमान है, कि वह युसलमान के घर पेदा ETT 
ओर इस्लामी ढंग से खुदा की बन्दगी करता है । दोनों वंश ओर कुवे 
क रिवाज के अनुचर हैं । सनातनी हिन्दुओं के एक घर में ठाकुर जी 
को पूजा होती है, दूसरे में नहीं, परन्तु दोनों सनातनी हैं । मुसलमानों 
के एक घर में पांच बार नमाज्ञ पढ़ी जाती है, दूसरे में पढ़ने की कोई 
आवश्यकता ही नहीं समझी जाती, परन्तु दोनों सुसलमान हँ | किसी 
को भी अपने धम के नियमों की छानबीन करने का अवसर नहीं मिला। 
इसलिए व्यवहारिक जीवन पर प्रभाव डालने वाले लेख में व्यवहारिक 
धर्म का ही वणन किया जा सकता है, ओर वह हे--वंश परम्परा| 
का धमे | 

(१) सिंघ नदी के निकटवर्ती सनातनी हिन्दुओं में मसूर की दाल 
झा प्रयोग करना गोमांस के प्रयोग से कम बुरा नहीं सममा जाता | 
ret से पीड़ित एक स्त्री को मसूर की दाल और पुराने चावल खाने को 
TH । स्त्री ने मसूर की दाल खाने से मर जाना अच्छा समझा ओर 
समसूर की दाल का प्रयोग न किया | दो दिन पीछे बह मुर्गी का शोरबा 
अर चावल खाने पर्‌ तैयार हो गई, परन्तु मसूर की दाल न खाई; 
ratte धमे के अनुसार मसूर की दात्र गाय के मांश के सदश है । उस 
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दिन के पश्चात्‌ मैंने सेकड़ों आह्यणों को चेलेंज किया कि चे मसूर की 

दाल के विरुद्ध किसी शास्त्र में मुकको लिखा हुआ दिखाए', परन्तु किसी 

age न मिला | इससे पता लगता है कि इसमें भी बही रिवाज वाली 
ae है। कमी किसी प्रसिद्ध त्राण ने किसी विशेष कारणवश गप्प 

. लगा दी कि मसूर की दाल गाय-मांस के तुल्य होती है, तब से Tg 

ईश्वरीय नियम बन गया, यद्यपि आयुर्वेद शास्त्र में असूर की दाल को 

. सब दालों से अच्छा माना गया है। 

(२) यू० पी० के कुछ जिलों के हिन्दू मूली का प्रयोग नहीं करते, 
क्योंकि सीता महारानी जी से सम्बन्ध रखने वाली एक कथा उनके 
पुराणों में लिखी हुई है, यपि यह सब को विदित.है कि भूली कितनी 

. खामदायक वस्तु है, ओर हमने भी “भोजन द्वारा स्वास्थ्य? के पहले और 
दूसरे आगों में यथास्थान इसकी प्रशंसा की gi 
(३) शहद के प्रयोग के विरुद्ध जेनी हिंसा की युक्त देते हैं; और 
निस निदेयता से शद निकाला जाता है, वह ढंग स्वयं शहद के विरुद्ध 
एक विचारणीय समस्या है। परन्तु प्रत्येक स्थान पर बुरे उपायों से हो 

. शहद आप्त नहीं किया जाता। संसार में जितना शहद होता है, उसका 

| पौना भाग घड़े अच्छे ढंग से प्राप्त किया जाता है। मक्खियों के निवास 

. फै लिये हवादार लकड़ी के सन्दूक से बनाये जाते हैं । जब फूलों की 

. अत नहीं होती तो मक्खियों के उद्रमरण के लिए उन्हें ag, खांड 
इत्यादि खाद्य वस्तुएं दी जाती हैं। उन्हें. मक्खियां खाने बाले पत्तियों, 
भिडों और जानवरों से बचाया जाता है। सर्दियों में उनको कम्बल 

. आदि द्वारा गरम रखा जाता है। शहद लेते समय उनके श्रण्डों बच्चों 

७ एक एक की रशा की जाती है, ओर उनकी आवश्यकताबुसार उनके 

लिय पर्याप्त शहद शेष छोड़ दिया जाता है। 

o हिमालय के उत्तम पुष्प-स्थलों में एक पुष्पस्थल कुल्ल भी है। कुल्लू 

“रर से सात मील की दूरी पर “रायसनः के बाग में क्हों विलायती 

UTTE एक मलिक बी० फा (Bee Fara) अगात greg की पालत्‌ 






_—— न तन 


जज MUNNAR 


nd EE 


मक्खियों के शहद क्रा संग्रह-स्थान है । वहां प्रातः से सायं तक करोडो | 

मक्खियाँ शहद एकत्रित करने. में लगी रहती हैं; Pte फासे फे| 

` मालिक श्री एन पी० मलिक उनके लिए फूलदार खेती बोते हैं, और । 

बनतुलसी के फूलों से शहद का स्वाद लोगों को चखाते हैँ। सूखी ऋतु | 

` में. गतबर्ष का बचा शहद मक्खियों को खिलाते हैं, ओर एक सौ मक्‍्खी | 

या अण्डे बच्चे की जान लिए बिना, एक्सट्रेकटर (Extractor) नामी | 

फिरकीदार मंशीन से शुद्ध शहद मिकाला करते हैं। ऊपर लिखे अच्छे | 

ढंग से निकाला हुआ शहद किसी भी -धर्मावलम्बी के लिए वर्जित नहीं 

, हो सकता | विशेषकर जब कि सक्खियां अपनी ज़रूरत से चार गुणा 
अधिक मधु बनाया करती हैं । 


(४, ५, ६, ७) मछली, पक्षी, ओर पशु आदि का मांस बिना जीव 

की जान लिए प्राप्त नहीं हो सकता । अंडा भी १४-२० दिन में मुर्गी के 
` बच्चे का रूप धारण कर लेता है | इसलिए अंडा खाना भी जीवहत्या 
समान माना गया है । मांस खाने वाले कहते हैं कि “इसमें जीबहत्या 
अइय है, परन्तु यह भी स्पष्ट देखा जाता है कि वर्षा ऋतु में लाखों 
‘aaa? चिड़ियों, छिपकलियों, मेंढ़कों ओर मकोड़ी का अहार बनते हैं | 
शेष सब ऋतुओं में तिलियंर, बटेर, तीतर, मेंढक, चमगादड़, उल्लू। 
आर यह भोली माली चिड़ियाँ ओर भक्त बगुले नित्य अगणित छोटे २| 
कीड़े. मकोड़े और छोटी मछलियों से अपना निर्वाह करते हैं । प्रकृति 
ओर जगत नियमता ही उनसे यह कराते हैं ” | 
परन्तु यह सब कुछ होते हुए भी मनुष्य सब जीव धारियों में भेष्ठ 

होने के कारण, इसके सब कायं आदशे और उत्तम होने चाहिएं। ` | 
पशु और मनुष्य में क्या अन्तर है ? यदि इस अन्तर में कोई| 
ऐसी बात मिल जाय, जो मनुष्यों के कत्तेव्यों और आवश्यकताओं से| 
भिन्न प्रमाणित कर सक, ता शायद इस गुत्थी को सुलमाना सरल ही । 
जाये; भारत के प्राचीन ऋषि-मु|नियों ने मनष्य और पशु का जो अन्तर | 
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ere शब्दों tarda किया है, उसका उल्लेख | 
siak ख नीचे देना ज्ञामदायक 
TAC निद्रा भय भेथुनङच, 


सामान्यमेतत्‌ पशुभिनेराणम्‌ 
धर्मोहि तेषामधिको विशेषः, 
धमण हीनः पशुभिः समानः ॥ 
तात्यये यद है कि खाना, पीना आराम करना, सोना, उरना (अथसा 
सन्नता का ASAT करना), पति-पत्नी का संतान पैदा करना-ये सब 
काये मनुष्य ओर पशु में एक समान पाये जाते हैं | यदि मनुष्य सें कोई 
बिशेषता है तो यह कि उसे धमे और कर्तव्य का विचार रहता है; जो 
मनुष्य अपने धर्म और कर्तव्य का विचार नहीं करता, वह पशु तुल्य ti. 
समस्त संसार के भिन्न-भिन्न धर्मो ने मनुष्य के जीबन के ध्येय, ५ 
wa झौर कत्तव्य की जो व्याख्या की है, उसका थोड़े वाक्यों में यह 
सार या तत्व निकला है --सबसे अच्छा व्यवहार करो। किसी दूसरे 
का अधिकार सत छीनो, न दूसरे के धन पर अधिकार करो, न दूसरे 
की स्त्री को लोग “की दृष्टि से ताको, न दूसरे का जीवन लो #। पशु इस 
के Thou shalt not.steal. Thou shalt-not murder. 
Thou shalt not commit adultery. 
 अर्थ-तुम चोरी नहीं करोगे, तुम हत्या नहीं करोगे, तुम व्यभिचार 
नहीं करोगे। (हज़रत मूसा) ` | 
वास्यमिदं सर्वं यस्किङच जगत्याम्‌ जगत्‌। 
तेन त्यक्तेन भुञ्जीथा मायूधः कस्यस्विद्धनम्‌ ॥ ईशोपनिषद्‌ ॥ | 
.. अर्थात्‌ जो कुछ इस संसार में है, सब में fara वास है । 
ईश्वर ने अपने sat नियम से जो तुम्हें दिया है, उस ही पर सन्तोष 
करो । किसी दूसरे का धन ( जीवन अथवा नकदी) मत छीनो। : 
| a} प्रकार संब धसी में सनुरये' के लिए उंपदेशे (दिये! ह FGangotr 
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बात को क्या tart ? यदि gaa छुत्ते फे आगे रोटी का उकढ़ा पक्ष 
दो, तो बलवान FA उससे छीन लेता दे | बड़ी मछली छोटी मछली को 
स्वा जाती दै । सिंह जंगल में ऊघम मचाए रखता दे । मनुष्य पशुओं की 
ऐसीं वृत्ति को AAA ओर अन्याय सममता है । 
पशु और मनुष्य में पृथ्वी आकाश का अन्तर होते हुए" ओर 
मनुष्य की श्रेणी इतनी ऊँची होते हुए, उसे यह शोमा नहीं देता कि 
खाने पीने के सम्बन्ध में पशुओं का अनुकरण करे | 
रेवरेश्ड vo एम० माईकेल विलायत के एक प्रसिद्ध पादरी हैं। वे 
लिखते हैं. कि “बाइबल में अनाज, सब्जी ओर दूध को ही मलुष्य a 
मोजन बतलाया है; परन्तु बाईबल के मानने वालों के केवल एक 
नगर शिकागो में रहने वालों के लिए हो प्र घण्टा २४०० पशु मारे 
जाते = 7 
घन तो मांस waa की किसी प्रकार से मी आशा नहीं देता। 
परन्तु इसमें पूछा जाता है कि “aa भोजन के विषय सें टांग अड़ाए 
sat’? कोई कुछ खाय, धमे का इससे क्या ? धमे यथार्थ में आत्मा, 
मन और बुद्धि के विकास के लिए हे । इसके विरुद्ध मोजन शरीर फे. 
( वृद्धि ) के लिँए है । दोनों का चत्र faa २ है | इसलिए भोजन के 
प्रदन में धमे के ठेकेदारों को अपनी नाक नहीं घुसेड़नी चाहिये!” 
परन्तु इस आपत्ति का शेख सादी ने कितने सुन्दर शब्दों में खण्डन 
किया है— | 
खुरदन बराय ज्ञीसतन व ज़िक्र करदनस्त | 
. तो मोतकिद कि ज्ञीस्तन अज्ञ-बहरे खुरदनस्त ॥ 
अर्थात्‌ “खाना जीवित Tet के लिए है, ताकि जीवन में उद्चकोटि 
का चिंतन किया जा सके; परन्तु तुम्दारा विइबास यह है कि जीवन 
बना ही खाने पीने के लिए है।” मांस के विषय में सारे sat के 
विद्वानों की सम्मति यहु हे कि. : 'जेसा अन्त, वैसा मन? l मांस तन! 


मन, बुद्धि, स्मृति, आत्मा, सब को हानि पहुँचाता है। इसलिए उन्होंने 


( ११६ ) 

अपने-अपने TA अनुसार मांस भक्षण को बुरा ठहराया है। मांस 
खाने से विज्ञान ओर अध्यात्मिकता की जटिल समस्याओं पर विचार 
नहीं हो सकता। स्वार्थ अत्याचार ओर हत्या से हो मांस प्राप्त हो सकता 
है, इसलिए मांसभक्षी अधिकतर बैसे ही होते हैं। मांस काम वासना 
प्रदीप्त और रक्त में उत्तेजना पेदा करता है । सार यह कि मांसभक्षी का 
स्वभाव क्रोधी, अशान्त और अत्यधिक कामी वन जाता है। जिह्वा के 
स्वाद के पीछे बुद्धि की सूच्मता तथा शान्ति का स्वभाव खो वेठना और 
आत्मिक उन्नति से हाथ धो बेठना अत्यन्त दुर्भाग्य की वात है | डाक्टरों . 
और वैज्ञानिकों का बहुमत यह है कि स्वास्थ्य बढ़ाने में मांस की कोई 
आवश्यकता नहीं । मांस हमारी शारीरिक, बोद्धिक, आध्यात्मिक ओर 
मानसिक अवनति का ही कारण बनता है । मांस भक्तो रस प्रकरण और 
पिछले और अगले प्रकरणों को भली प्रकार पढ़कर अपना माग स्वयं 
निश्चित कर ले | 
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१४ 
फुटकर आवश्यक बाते | 


THES डा० शामचन्द्र सिविलसजँन ने अपने एक 
सेख में लिखा है--“बहुत से लोग हमें वताते हैं कि चे बहुत पथ्य 
Tes से भोजन खाते हूँ, तो मी उनका स्वास्थ्य बिगड़ता जा रहा है। 
जब उनसे पूछा जाता है कि आप क्या परहेज करते हैं, तो वे उत्तर देते 
हैं कि खटाई, तेल, लाल मिचे का परहेज्ञ । 

“मद्य, सांस, मछली, उड़द की दाल, मेदे की पूरी, TH, आइसक्रीम, 
TUR WA इत्यादि का बिना रोक-टोक सेवन करते हुए भी, वे 
-सममते हैँ कि वे भोजन के विषय में बड़े सावधान हैं, satis; खटाई, 
तेल, लालमिचे का सेबन नहीं करते । यूनानी हकीमों का सब रोगियों 
को प्रायः यही परहेज बताना बहुत कुछ इस भ्रम का कारण है । परन्तु 

अंगरेज़ी डाक्टरों ने ue शताब्दी में भोजन के सम्बन्ध में देश 
का क्या मास प्रदशन किया है ! वह तो रोग का नाम 
लिखने लग जाते हैं ओर खान-पान के cane से बात नह 
बताते। कुछ पूछ लिया, तो बता दिया, नहीं तो इरि इच्छा! रोग का 
सामना करने में भोजन का ७४ प्रतिशत भागे है । प्रायः रोग के नाश 
करने में ओषधि का aa २४ प्रतिशत ही भाग होता है। अच्छी से 
अच्छी ओपधि देते हुए भी यदि रोगी का भोजन रोग के लक्षणों 
: SAN a d होगा, तो कभी स्वास्थ्य प्राप्त नहीं हो सकता | 
3 अ डाक्टरों द्वारा जनता को अधिक मार्ग प्रदर्शन करने 
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A 

व्राज योगेश्वर जी (हरिद्वार) संग्रहणी की चिकित्या स 
बढे प्रीण Cl उनका कथन है. कि “पेट के रोगों के 

कोर जा दूर करने में. 

ओषधि का कोई प्रधान स्थान नहीं; ठीक और नियमित भोजन ही रोध 
को इटा सकता है, मक्खन निकला हुआ दही का. मठा, उसमें sis 
पतले रस का चूसने वाला आम और बस्ती कमै | अनीमा) तीनों पेट को. 
ठीक करने के लिए सर्वोत्तम हैं ।” आप रोग की दशा फे अनुसार | 
जिमिक्रन्द, करेला, सूली, मेथी, पपीता, बथुशग, पवल, लोकी (घिया 
कह, ), पुराने चावल और बिना चुपड़ी चषाती--यह भोजन ही प्रायः 
मन्दार्नि के रोगियों को बतलाते हैं । घी मक्खन, मैदा, सावा, Tel मना 
करते & | भिन्न भिन्न प्रकार के रोगियों के लिये भिन्न-भिन्न भोजन 
git है, यह जांच करना चिकित्सक का काम है। उनका कहना है 
संग्रट्रणी, अतिसार (जुलाब), छाती की जलन, डकार आदि मन्दाग्नि 
रोगों में “जो चिकित्सक भोजन की अपेक्षा औषधियों पर अधिक बल 
देता है, वह या तो मूखे है या लोमी ।? | 

रायबहादुर डाक्टर We एन० चौधरी, Rere 
सिबिल asa जबलपुर लिखते हैं:-“रक्त हमारे जीवन की 
नदी है । हमारे स्वास्थ्य की नाव इस नंदी पर पैरती है। रक्‍त भोजन 
से ही बनता है, यदि हम ठीक भोजन खाएँ तो अच्छा और प्रकृति के 
अनुकूल ही रक्त होगा । जैसे दूषित मसाले से ख़राब मकान बनता है; 
वैसे ही दूषित भोजन से दूषित रक्त बनता दै । इसी प्रकार अधिक 
खाना, भिन्न-भिन्न प्रकार के भोजन एक साथ खाना, चबाकर न 
खाना ओर प्रतिकूल पदार्थों का सेबन हमारी अन्तड़यों में सड़ान्द पैदा 
करता है, जिससे टाक्सिन ( Toxins ) नाम फे कई प्रकार के निष 
शरीर में पैदा होते हैं । ये बिष जिगर, शुरदा और अन्तड़ियों को 
दूषित कर देते हैं। ये विष रक्त में प्रविष्ट होकर उसकी रोगनाशक ` 
शक्ति छीन लेते हैं और मनुष्य कई प्रकार के रोगों में फंस जाता है ।” 
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रकत खारी (Alkaline) होता है ओर उसे खारी ही tem 
चाहिये! रक्त में तेजाबी (Acidic) अंश की अधिकता से उसमें 
ऐंसीडोसिस (Acidosis) नाम का घातक रोग हो जाता है तथा अन्य कई 
रोग उत्पन्न हो जाते हैं । रक्त का खारीपन या तेजावीपन भोजन पर 
निर्भर है । भोजन बारी और तेजाबी--दो प्रकार के प्रभाव रखने वाले 
होते हैं । खारी प्रभाव वाले भोजन से खारी और तेजाबी से तेजाबी 
रक्त पेदा होता है । खारी प्रभाव रखने वाले पदार्थ जो हमें प्रायः 
सेवन करने चाहिये, वे निम्नलिखित हैं :--दूध, सब्जियां, गेहूँ का 
मोटा आटा, जो, मक्की, छिलके सहित दालें, पपीता, खरबूजा, कह 
मक्खन, गुड़, ताजा फल | 


“निम्नलिखित पदार्थ तेजावी प्रभाव रखने वाले हैं, इनका सेवन 
कम करना चाहियेः--सिल्ल का पिसा सफेद बारीक आटा; मैदा, 
मू'गफली, अखरोट, घी की तली पूरी; छिलके उतरी दाल, अण्डे की 
सफेदी, मशीन को सफेद खांड तथा वादाम, मटर, लोबिया ये बहुत 
मात्रा में खाना रक्त में तेजाबी प्रभाब लाते हैं । इनके अतिरिक्त इमली, 
अचार, शराब, चाय, काफी, मांस ओर मछली विशेष रूप से तेजाबी 
WUE पेदा करके रक्त को दूषित करते हैं; इसलिए इनका सेबन नहीं 
करना चाहिए | इनके सेवन से अन्तड़ियों ओर रगों में ssa और 
सुस्ती ही जाती है, जो कि वार-बार के -प्रथोग से स्वास्थ्य-नाश का 
कारण होती है 7? 


चावल के सम्बन्ध में इन्हीं डाक्टर साहिब का कथन है कि 
“बगाली, मद्रासी ओर जापानी तीनों का भोजन लगभग एक जैसा है । 
परन्तु जापानी मशीन से रगड़े ओर पालिश किये हुए चाबल नहीं 
खाते, इसलिए उन्हें चावल के ऊपर का लाभदायक भाग प्राप्त होता 
है। प kr यह कि, SPL UA ATTY कर /सद्ासियों की 
अपेक्षा कई गुणा अच्छा है ओर त्रे लोग बलवान हैं। जापान की 





( १२३ ) 


गबनेमेंट के स्वास्थ्य fram ने जब देखा कि म 
लाभदायक भाग रगड़ Gat है तो उसने चावलों Moe | 
की मशीन बंद कर दी। अब वे मूसल द्वारा छिलका उतारे हुए चावल 
प्रयोग लाते हैं । सारत सरकार भी ऐसा प्रबन्ध करती तो दो-चार 
a ही चावल खाने x प्रान्तों के निवासियों के स्वास्थ्य में बडा 
मारी अन्तर आ जाता, ओर उनका जीवन पतमड़ [त के रूप में 
परिवर्तित हो जाता । सा 

डाक्टर पारकिसन एम० डी० एस ०---लिखते हैं कि “मिर्च- 
मसाले से साग-सब्ज्षियां ओर दाले इत्यादि अधिक स्वादिष्ट बन जाती 
हैं ओर अधिक खाई जाती हैं । पाचन-शक्ति के विगड़ने का प्रायः यही 
कारण हुआ करता है । सादा रीति से पकी हुई ओर केवल नमक, 
अदरक, कालीमिचे, जीरा पड़ी हुईं साग-सब्ज़ियां ओर दाले स्वास्थ्य के 
लिए हितकर हैं ।” 

डा० एलैक्सिज्ञ किंरोल--अमेरिक्ा के सब से बढी राकफैलर 
रिसचे इन्सटीच्यूट के आप सब से बड़े डाक्टर हूँ। आपका कथन 
है कि “यदि आज डाक्टरों ने अपनी सारी शक्ति रोगों के लिए ठीक 
मोजन निर्णय करने ओर उन्हें भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्रदान करने में 
न लगाई, तो कल को ओजन के विषय के ज्ञाता हवी डाक्टर 
कहलाएंगे ओर “औषधि औषधि ” की रट लगाने वाले डाक्टरों को _ 
कान पकड़ कर बाहर कर दिया जायेगा ।” 

डा० जोसिया ओल्डफ्रील्ड-- अंग्रेजी की पुस्तक 'मुनक्‍्का से 
चिकित्सा? में लिखते हैं कि “सुनका, किशमिश या सूखे अंगूर भोजन का 
भोजन और औषधि की औषधि हे । ag शरीर को बढ़ाते हैं, रक में 
प्रगति, ओर Geet को शक्ति देते हैं। पुरान रोगों में सुनका का सेवन 


Waa | hn तक दैनिक यह 
श स नहिम of से 


( १२४ ) 
घोकर साफ़ पानो में भिगो wet । दूसरे समय वह पानी पीकर ऊपर 
_ से खूब चंबा चबा कर फूले हुए मुनक्क खायें। प्रान्तों फी शक्ति 
! पहुंचाने में प्रनुभूत है ।” (एक तोले से प्रारम्भ करके घोरे धीरे 
बढ़ाएं ) | 


सिविल सजन डाक्टर ए०बी७ =a 


“कुछ चिर पूर्व मेरे पास एक रेलवे घ्राफिस र AIT समस्त शरीर 
की परीक्षा के लिए आया था । बह नव-विवाहित था, और बिवाह 
के उपलक्ष्य में दिए गए प्रीतिभोजों में प्रति रात्रि मीट, मछली और 
भारी चिकने दुष्पाच्य पदार्थो के सेवन, आघी रात तकं जागरण 
आर तत्परचात- अनियिमत स्त्रो संग के कारण उसके जिगर ate 
दिल आदि को क्रियाप्रों में खोट गा यया ari मैंने उस ीफिसर 
से Seal लेकर ठंडे मकाम पर तोन चार मास झाराम जा करने 
At AAT २ डाक्टरो ओषधियों के सेवन की सलाह दी अन्यथा 
EN सेहित अधिक बिगड़कर, उसक्रो सवस खो जाने का भी 
डर है । 


“सात सप्ताह पोछे वह आज मेरे पास धाया हैँ--बहुत स्वस्थ 
और शक्ति से भरपूर । कहता है कि न तो वह पहाड़ पर गया, न 
छुट्टी ली, न मेरी लिखी दवाग्रों का सेबन उसने किया | कहता है 
कि वह झाप के बताए हुए भोजन के पथ्य-परहेजों से और केबल 
एक आगुर्वेदिक भ्रौषधि के सेवन से ठीक होगया। मेरे लिए यह 
waa भोर विस्मय की बात है, मैं झयुर्वे दिक विज्ञान की विधिवत 
स्टडी करना चाहता हूं । कविराज साहिब |. आप मझे क्या सहयोग 
दे सकते हैं ?* क 

(प्रथम भाग समाप्त) 
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दूसरा am 


आयुर्वेदिक और यूनानी सिद्धान्तानुसार 
भोञ्य-द्रव्यों के गुणावगुण ओर प्रभात 


( अकारादि क्रम से ) 
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एक आवश्यक बीत 


प्रत्येक भोज्य पदार्थे अपना-अपना गुण ओर प्रभाव रखता है. । हमने 
इस भाग में किसी वस्तु को काबिज्ञ (विबन्धकारक), किसी को कब्ज 
कुर्ग (विबन्धनाशक, रेचक), किसी को अफ़ारा करने वाली. किसी को 
गरम और किसी को ठण्डी आदि लिखा है। हमारा अनुभव है कि 
स्वस्थ और नियम से जीवन बिताने वाले व्यक्ति थोड़ी मात्रा में कुछ भी 
खाये उन्हें कोई कष्ट नहीं होता। परन्तु रुग्ण और दुबेल Mera 
कुपश्य भी नहीं सह सकते । इसलिए wer व्यक्ति तो बिना कारण 
किसी भोज्य वस्तु से डर न, ओर रुग्ण व दुबेल व्यक्ति बिना सोचे- 
सममे कुछ खाए न | 


यत्न यह होना चाहिए कि खाद्य वस्तुओं के गुणावगुण का आपको 


ञान हो | जो-जो द्रव्य आपकी प्रकृति और स्थिति के अनुकूल हों, 
उनका प्रयोग करें और जो प्रतिकूल हों, उन्हें छोड़ TI 


ट्रष्टान्त---कफ वात प्रकृति वाले को Mad, शीतल ओर BA 

` पदार्थ न खाना चाहिए। निम्बू ओर ah पड़ी मोठी रिकंजबीन; 

अचार, कांजी, गन्ने का रस, El या दूध की लस्सी, बफ, आईसक्रीम 

आदि ऐसी प्रकृति को प्रतिकूल हैं। योबन-काल में इतना कुप्रभाव 

प्रतोत नहीं होता । कभी कसार प्रयोग हो जाए तो सहन हो जाता है, 

परन्तु ढलती जवानी ओर बुढ़ापे में हानि पहुँचती है । इतने पदार्थ 
परमात्मा ने बनाये हैं, पाच-दस छोड़ दिए तो क्या ! 
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माचुष प्रकृतियों की पहचान 
è HONOR 

आगे भोज्य-द्रच्यों का बणेन करते हुए हमने कई बार मनुष्यों की 
वात, पित्त, कफ भ्रकृतियों का वर्णन-किया है। पाठकों को यह जानने 
की इच्छा होगी कि उनकी प्रकृति किस प्रकार की है, जिससे ने अपनी 
प्रकृति के अनुसार अपना भोजन चुन सकें | इसलिए वात, पित्त ओर 
कफ के मोटे-मोटे चिन्ह नीचे लिखते हैं :-- | 

वात प्रकृति वाला व्यक्ति :-_जिसे नोंद कम आए, सरदी 
बुरी लगे, चमड़ा और बाल रूखे हों, तनिक-सी सरदी लग जाने से 
शरीर ददे करे, प्रायः कब्ज रहती हो, अफारा अधिक हो, जंमाइयां 
लेता हो; मुह सूखता हो, कमी-कमी मुह फीका सालूम हो, प्यास-भूख 
कमी बहुत कभी थोड़ी । ऐसे मनुष्य को गसैतर भोजन लाभदायक है, 
जिसकी सूची आगे देंगे । 

पित्त प्रकृति वाल्ला व्यक्ति जिसको पसीना बहुत आए, 
जिसके पसीने से बू आए: नाखून, कान और हाथ की तली विशेषतः 
लाल हों, अधिक खाए, धूप-गरमी चुरी लगे, शीघ्र क्रोध में आजाये 
शीघ्र प्रसन्न हो जाये | बल साधारण हो, कमी सुह कड़वा प्रतीत हो, 
पाखाना पोला ओर तनिक पतला उतरे | ऐसे व्यक्ति को ASAT आहार 
देना लाभदायक है । 

कफ प्रकृति वाला व्यक्ति :--म॒द्द या नाक से बलगम 
(कफ) अधिक आए; खांसी-जुकाम शीघ्र लग जाएँ | सर्दी-गर्मी, दुःख- 
सुख सहन करे। आंखें सफेद हों, मीठा बोले, शरीर चिकना हो, 
धर्मात्मा और ईमानदार हो । आलसी और सुस्त हो, मुह मीठा रहे, 
भूख कम लगे, सर्दी अधिक लगे, नींद अधिक आए | ऐसे मनुष्य को 
आगे लिखी गर्म और गर्म-रूक्त वस्तुएं लाभदायक हैं | 
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विशेष बक्तब्य :--(१) शुद्ध बात, कफ या पित्त की Heh 
तों किसी-किसी की होती है । बहुधा छो दो दो के मिलाप बाली प्रकृतियां 
होती हैं, जैसे त्रात-पित्त प्रकृति, बात-कफ अकति, या पित्त-कफ प्रकृति । 
कई प्रकृतियां बाद, पित्त, कफ तीनों के मिलाप बाली होती हैं । इस 
प्रकार आप अप्रनी प्रकृति पहचान ले । ' 

जिस व्यक्ति में वात, पित्त, कफ तीनों साधारण अवस्था में हों 
आर कोई रोग न हो, वह उचित मात्रा में हर एक वस्तु का प्रयोग कर 
सकता है ओर उससे हर प्रकार का लास उठा सकता है , 

(२)-यह आवश्यक नहीं कि एक प्रकार को प्रकृति के जितने 
' चिन्ह हैं, वे सब उस कृति वाले व्यक्ति में हों, जेसे वात प्रकृति बाले 
व्यक्ति में कब्ज, WAM ओर नींद के कम होने के चिन्ह तो हों, परन्तु 
आवइयक नहीं कि जंमाइयां मी आती हों । 

q OI 


१७ ` 
eye की प्रकृति तथा गुणावगुए 


गरम पदार्थ--पित्तकारक, शीत नाशक, जिसके खाने से शारीर 
घर गर्मी का प्रभाव प्रतीत हो | 


सदै पदार्थ--शीतल, गर्मी को दूर करने वाला । 
गरस-तर पदाथे-- चिकना, वात नाशक, पीड़ा को हरण 
बाला । 
गरम रूक्ष पदाथे--. , सूखा, खुरक। कफ नाशक 
सद्‌-तर पदार्थ -शीतल, चिकना, गर्मी-खुरकी मिटाने वाला | 
कफ़ कारक | पीड़ा को बढ़ाने वाला | 
` a-g पदाथ--शीतल, खुरकी करने वाला, वात (वायु) 
त॑था पीडाकारक, कफ प्रित PAN Bolection. Digitized by eGangotri 





१८ 


केवल मोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 


शोज्य-पदार्थो के प्रभाव ओर गुणावगुण 
अकारादि TA से 
(स्फूर्ति शब्द चुस्ती और ताकत के अर्थ में आया है) 


अखरोट. गरम, गरमी और बलगम को बढ़ाता है। ५ ७ से 
अधिक अखरोट एक बार में नहीं खाने चाहिएं; अन्यथा पित्त का कोप 
होकर मुह में छाले पड़ आते हैं, गले में खुजली होने लगती है ओर 
अ्रजीर्ण हो आता है | अल्प मात्रा में खाने से वात-संस्थान (नवस सिस्टम); 
मस्तिष्क और शारीर को शक्ति पहुँचाता है । 

- अचार- -इसके सेवन से जुकाम, खांसी, नजला, गला बेठना 
आदि रोग प्रायः हो जाते हैं। नाक ओर गले के रोगियों के लिए तो 
यह हलाइल विष है । तथापि यह एक स्वादिष्ट वस्तु दै और सप्ताह 
में १-२ बार दिन के समय तोला आधा तोला खाया जा सकता है | बात 
अह है कि हमारे शरीर को नमकीन, मीठे, FER, कसैले, खारी और 
खट्टे छहों Tat की आवदयकता है । खट्टा रस सबसे थोड़ा चाहिए। 
कमी-कमी अल्प मात्रा में इस रस का प्रयोग लाभदायक है, परन्तु > 
रस बहुत स्वादिष्ट होने के कारण, इसकी थोडी-खी स्वीकृति देने से 
लोग सीमा से बढ़ जाते हैं. और दानि उठाते se ce nee 
$ रोगी होते हुए भी अचार खाना नह FF 

को 2 त soy की बात दे । चस्के का दास 
| नहं बनना चाहिए । पाचन के लिए भी आचार नहीं खाना चाइए 
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at 


4 द = ' 
अजीण की अत्रस्था में सर्वोत्तम उपाय यदद है कि भोजन अत्यन्त हल ! 


कर दिया जाए। 


í 


अजवायन---गरम, रूष, TNA, पाचन । SAL ATH, पेट) ७ 
शूल, अफारा, जिगर, तिल्ली, दस्त; Bat ओर पेट के कीड़ों मेक 
गुणकारक है । अनेक चूणों, अचारों तथा वेसन के पकवानों में पलन 
है । रात को गिलोय अजबायन ९-१ तोला भिगोकर प्रातः Weal 


पीने से कई प्रकार का पुराना ज्वर हट जाता है : 


अदरक -- गरम ओर SF है। अफारा, मेदे की दुर्बलता ओ 


कफ की अधिकता में लाभदायक है । खाना खाने से पहल नमक 
साथ आधा तोला अदरक चवा लेना पाचनशाक्ति के लिए बहुत अथ] 
है, इससे भूख बढ़तो दे । कब्ज्ञ करने वाला भी है ओर खोलने क|. 


भी; अर्थात्‌ मल को गाढ़ा करके नीचे गिराता Fl! अदरक का ६५ 


रस थोड़े शहद में मिला कर चाटने से बलगमी खांसी दूर होती र| 
गोभी, उड़द की दाल, मटर, शलगंम आदि बादी करने वाली आफ 


में अदरक का छेक लगाना आवश्यक है! 


अनार--मीठा अनार ठण्डा और तर दै, परन्तु खट्टा अग | 


ठण्डा और रूक्ष है । मीठा अनार ही खाना उत्तम है । इससे मेदे | 
दलता, संग्रहणी, दस्त और के (बमन) जल्दी दूर हो जाते हैँ। अर 


कुछ कब्ज्ञ करता दै । रक्त को शुद्ध करता दवै, प्यास को शान्त क 


है, बेचैनी को दूर करता है । गमी दूर करने के लिए, दोना प्रकार 
अनार अच्छे E | 


अनारदाना- -मेदा को शक्ति देता हे, कब्ज्ञ करता है? | | 


लगाता हैं । अनारदाने का पानी कै (धमन) और हिचकी में तथा गर्म 
के जी मिचलाने में अच्छा है । अनारदाना की चटनी सप्ताह में | 


बार से अधिक नहीं खानी चाहिए। | 
FAA cer, तर और स्फूर्तिदायक है. । घबराहट की 
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en है ओर तरातरट देता है । हृदय और मस्तिष्क को शक्ति देता 
a 
अफी स-.-गरम ओर we है । विष हे । कब्ज करती है । नशीली . 

है ओर नींद लाती है। भूख को कम करती है। वात संस्थान (Nervous 

System) ओर मस्तिष्क का शत्रु है । अफीम के निरन्तर सेवन से 
. शरीर मिट्टी के समान ढीला पड़.जाता gi 

क्योंकि अफीम नींद लाती है, इसलिए कई मूसे माताएं बच्चो को 

दे देती हैं, ताकि बच्चा सो जाय ओर वे निश्चिन्त होकर काम कर 
-सकें, परन्तु इससे बच्चों का मेदा, जिगर, हृदय और मस्तिष्क निदेल 
हो जाते हैं ओर बच्चा रुग्ण हो जाता है | 

` शमरूद्‌--सौन्य ओर तर है (न ठण्डा न गरम)। इसे थोड़ा 
` सा नमक और काली मिर्च लगा. कर खाना चाहिए और भोजन से 
` पहिले ही खाना चाहिए, क्‍योंकि भोजन के पीछे .खाने से set करता 
. है। अमरूद के बीज बिलकुल नहीं पचते, इसलिए खाते समय जितने 
निकाल सकें, अच्छा है । यह फल स्फूर्ति ओर शक्ति देने वाला तथा 
प्यास को हटाने वाला है। शरीर की गर्मी को ga कम करा है | 
. हृदय, मस्तिष्क और मेदा को शक्ति देता हे । 
अरहर की दाल--गरम ओर रूक्ष है । बलगम के विकार को 
` दूर करती है । किंचित कब्ज्ञ करने बाली हैं । शक्तिदायक है। इसमें 
झुक घी या तेल अवश्य मिलाना चाहिए । धनिया ओर आमला पड़ी . 
a 4 अरहर की दाल प्रत्येक प्रकार की प्रकृति वालों के लिए शाक्तिदायक 
ÇI | | | 


। | É अरबी (घुइयां, paq )- गरम न ठण्डी, तर ओर शक्ति 
| ow हे । कफ को बढ़ाती है | न दुष्पाच्य y दे! सूखी 
| E ) फे | लोगों) को शीक्ष प्रज्ञा जाती, e crt a हा पने 

| सी में इसकी आजी खाचे से कफ पतला ई बाहिर निर्केक्षेति लग 
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जाता है। छड सारी है ae कब्ज करती है। काला जीरा, बढ़ी | 
इलायची और काली मिचे या केवल अदरक छी अरबी सै डालना बहुत 
खामदायक È । | 

अलूचा---ठण्डा, वर । कब्ज तथा गरली फो दूर करता है। 
थोड़ी मात्रा में पाचफ छै । खड्डा अख्या खांसी जुकाम Gar करता है, | 
इसलिए अली aie पडा छुआ दी खाना चाहिए, TY कमी २ओर | 
अधिक नहीं। गांध खाने खे मे और छाती में जलन पेवा करता है। | 

झाटा---गेँ, मक्की, चना, बाजरा, जो आदि का आठा खाग ; 
जाता है। शरीर की बृद्धि के लिए एन 'अनाजों छे आढे से रोटी ml 
कर खाना एमारे शरीर के लिए लाअदायक Tl सिज २ aN ऐ | 
गुणों की अकारादि क्रम से स्थान. २ पर चचाँ की है, यहां फेयत | 
प्रमुख खाण गेहूँ के आदे के विषय में लिखा जायगा । i 

आटा जहां तक दो सके चक्की, पनचकको या खरास (aez) | 







जिसमें गेहूँ का ऊपर का लाअदायक आग छील लिया जाता है, उस | 
आटे के दोषों का बसन “भूमिका और “२० प्रकाट के ओजन के | 
प्रकरण में आ चुका दे । १ 


आटे को पहले थोढा गूघ कर रख छोड़ना चाहिये। घंटा वेर | 
बेरा पीछे उसे फिर मली-भांति गु धना चाहिये, जिससे कि उसमे खुव | 
लेस पैदा दो जाय। आटा जितनी देर aH गू'घा जायगा, उतना Å| 
दलका होगा, जल्दी पचेगा और अधिक शाकदायक होगा । आर्ट 
पूधते A रोटी पकाना होटलों और छात्रालयों में प्रायः देखा जाता है| 
R न इसमें पर्याप्त शक्ति ON आरं न ठीक प्रकार से TH 
At 
रोटी पकाते समय np आदे पर अधिक पलेथन (घूड़ा) लगा" 
Beet नहीं: क्योकि व legion, "हे और वेको विगाडता L 


are जै थोड़ा (सेर आटे में आधा तोला भर) नमक डालने से स्वादिष्ट 
दोने छे RRE मोजन का शक्तिदायक अंरा उत्तमता से रक्त में परि- 
बर्तित छो जाता ऐ । | LG 
अधिफ दिनों छे पिसे ge आरे का गुण बहुत कुछ नष्ट हो जाता 
है। फेघल १०-१४ दिनों के लिए इफट्ठा आटा पिसबा सकते F | 
आडू ठण्डा ओर तर है । एक तृप्तिदायक फल है। जिन लोगों 
को गरमी Fee TREN Er Sie eee 
' गरसी छे ज्वर में रोगी को घंटा दो घंटा पीछे १-१ आइ देने से स्फूतिं 
उत्पन्न छोती झे। se am पित्त प्रकृति के लिए विशेष रूप से 
हितकर È । ह 
MATA, शक्ति ओर तृप्तिदायक है । जिस आम में रेशे 
(सूत से ) न हों, वह स्वादिष्ट तो m अधिक हो, परन्तु भारी होता 
है। मीठे पतले रस का चूसने वाला रसेदार आम अधिक सुपाच्य, 
गुणकारी ओर पेट को शक्ति देने बाला होता है। खड़ा आम कमी नहीं 
खाना चाहिए | पका हुआ आम रक्त बहुत पैदा करता है । इसके ऊपर 
दूध पिया जाय तो अधिक शक्तिप्रद होता है ओर आंतों को बल देता 
है। इसके ऊपर दूध की लस्सी पी जाय तो गर्मी का प्रभाव कम होता 
है । आम से चात-संस्थान (Nervous system) को उत्तेजना मिलती 
है, शरीर मोटा दो जाता है, sou दूर होता हैं, मूत्र खुल कर आता है, 
शरीर में स्फूर्ति आती है । खाली पेट आम नहीं खाना चाहिये। आम 
बुढ़ापे को रोकता है। पतले रस के आम ओर दूध पर ही दो मास रह 
जाना ( आम्र-कल्प ) संग्रहणी और मन्दाग्नि की परम औषध है । भन्द 
अग्नि में चूसने बाले पतले रस के आम फे अतिरिक्त अन्य सत्र 
दुष्पाच्य हैँ । 
आस का अचार-अचार का वणन अन्यत्र पढ़ें । 


आम का सुरब्बा--बहुत उत्तम बस्तु दै । स्फूर्तिदायक ६“ और 
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हृदय, मात्तष्क, मेदा, फेफड़ों तथा रक्त को शक्ति देता । । ENA 
“मी थोड़ा खोलता है: (खाण्ड'का शीरा थोड़ा हो) | | 
आमला---रूक्, ठण्डा, दृप्तिदायक है ओर भूख लगाता है। | 
हृदय की बेचैनी, हृदय की धड़कन, जिगर, मेदा,. तिल्ली, वीये की 
नि्वैलता तथा हृदय, मस्तिष्क ओर आंखों की दुवेलता के लिए बहुत | 
अच्छा है । 
पाब मर पानी में २ तोले सूखे आमले रात को भिगो कर waz 
ओर भ्रातःकाल उसके निथारे बे यह a से aS तो बालों की ui we | 
हैं। पाव भेर पानी-में.& AN सूखे आमले डाल रखें, उससे आंखें | 
बाई जाय तो आंखों के सब रोग दूर- द्वोते हैं आर ज्योति बढ़ती | 
आंखों के.लिए ओर भी अच्छा है, यदि ६ मारो सूखा त्रिफला (रड, 
बहेडा, आमला) सिगोएं | | 
आमले का अचार---यदि कभी-कभी ओर थोड़ी मात्रा में खाया _ 
'जाए तो पाचक अग्नि को तीत्र करता है | 
आमले का चुणे-मोजन के परचांत. २ से ६ माशे भर चूणे 
खांड मिलाकर फांक लेने से मेदे को शक्ति मिलती है ओर शौच बंध कर 


आता है । 

आमले की भाजौ--पाण्डु (यरकान) और गर्मी के रोगियों 
को विशेष लाभ पहुँचाती.है। पाचक ओर स्वास्थ्यदायक है । दाल, 
सब्जी में डालना गुणकारक है | ro 

आमले. का सुरब्बा--ठण्डा, तर । हृदय, मस्तिष्क, भेदा ओर 
बात-संस्थान (न्रवस सिस्टम) को शक्षि प्रदान करता है। दृप्तिदायक है 
ओर गर्भवती तथा गर्भस्थ बच्चे के लिए विशेष हितकर है। एक अच्छा 
आमला एक अंडे से अधिक बल देता है । | 

| आलू- ठण्डा रूक्ष | पेट के मल को बांधता है। अधिक खाने से | 

अफारा हो जाता है । आलू ठण्डे पानी से धोकर छिलके सहित उबाल | 
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इर पकाएं ओर फिर छिलका उतारे तो अधिक स्वास्थ्यकर होते हैं, 
क्योंकि छिलके के तह में मनसिल होती है, उब्रालने से वह आलू में 
बीत हो जाती है, इससे आलू अधिक सुपाच्य हो जाता है। आलू में 
निशास्ता (Starch) बहुत होता हे, जो शक्ति बढ़ाने में सहायक होदा 
| है। मेथी के साथ पकाने में बहुत लाभ होता है | आलू. अधिक खाना 
पूत्र में शक्कर लाता है । ( “२० प्रकार के भोजन? वाला प्रकरण देखे) 

| आलू बुख़ारा--( प्लम ) ठण्डा, सुपाच्य | थोड़ी मात्रा में खाया 
' वाय तो पांचक और रक्त पेदा करने वाला हे, कब्ज खोलने बाला हे | 
धर्मी के रोगों में लामदायक है । जिगर को शक्ति देता है । ताजा ओर 
ga दोनों प्रकार खाया जाता है । ताजा आलू वुखारा यदि खट्टा हो तो 
अच्छा नहीं | 

' ङइमल्ती-ठण्डी रुक्ष। कब्ज खोलने वाली । खड़ी होने के कारण 
AR खराव करनी है, रक्त को दूषित करती है । इसकी उत्तम सेवन 
बिधि--२ सेर पानी में १ gain मिगोकर कुछ घंटे पीछे धीरे-धीरे ऊपर 
| पे पानी निथार कर पिया जाए । मर्मी के ज्वर में, पाण्डु, कामला 
| (पीलिया) में इस यानी का प्रयोग बहुत अच्छा है । हैजा और प्लेग के 
दिनों भें इसका प्रयोग रक्षक सिद्ध होता है। इमली से खांसी ओर | 
जुकाम होने का भय रहता है, इसलिए कफ प्रकृति वालों को इसका सेवन 


3 


| नहीं करना चाहिए | 


इलायंची छोटी--सौम्य (न गरम न ठण्डी ); सुगन्धित, 
मस्तिष्क, भेदा, हृदय और फेफड़ों को शक्तिप्रद | रवास (दमा) हिचकी 
ओर खांसी को दूर करती है, चित्त को प्रसन्न करती है. कफ को द्वंटती 
| है। जी मिचलाना, बमन ओर खांसी में लाभदायक दद | चिलम में ys 
सहित रख कर इसका gai पीने सं हिचक्री ठीक al जाती हैँ । 

इलायची बडी--गरम और कब्ज करने वाली है । पसीना लाती 
॥ कूतिदायक हे । बादी को इटाती ओर भोजन को पचाती “हे । 
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आमाशय के लिए बहुत शक्तिदायक दे, भूख बढ़ाती हे, कफ को लीन 
करती है । इसके छिलकों का पानी हैजा ओर उबर में बहुत अच्छा है। | 
ae पानी प्यास को बहुत जल्दी रोक देता है। ४ सेर 'पानी में दो तोहे| 
छिलके उबाल कर दो सेर रहने पर ठण्डा करके पिलाते UE i खांह | 
मिलाकर दो इलायची के वीज फांकने से पसीना आकर शारीर Fag] 
अनुभव करता है । सिर-पीड़ा भी ठीक होती हे । माथे पर छिलकों a] 
लेप करने से सिर पीड़ा दूर दो जाती हे। 


इसबगोल तथा सत ईसबगोल--ठएडा और AU 
प्यास, गरमी' के ज्वर आर रक्त वग को शांत करता है । आंतों में| 
` लेस के कारण फिसलन पैदा करता है, जिससे शौच सुगमता से| 
उतरता है । इसकी ३-४ माशे को मात्रा कब्ज्ञ करती है । ७ मागे से | 
तोला तक की मात्रा eT खोलती है। यह गले ओर छाती की खर 
'राइट को ठीक करता है, अंतड़ियों के sat ओर पेचिश ay 
करता है । छिलका ge अधिक स्वादिष्ट होता है- ओर शीघ्र लाग| 
पहुँचाता है; दोनों की मात्रा उपर लिखे अनुसार | | 
उड़द की दाल (माष)--गरम तर, भारी, दुष्पाच्य, बल 
पेदा करती है । । 
उढ़द की दाल अच्छे हाजमे वालों के रक्त, मांस ओर चर्बी के 
बढ़ाती है | मोटापा, तर खांसी, दमा, जिगर, sy ओर कब्ज 3i 
रोगी इसे कदापि न बरतें । इसे सुपाच्य तथा स्वास्थ्यप्रद बनाने थ| 
हींग, जीरा, लइसन, सोंठ या. अदरक से छौंकना लामकारी IR] 
अधिक मात्रा में तथा बहुत घी डाल कर. कदापि न खाना चाहिए॥ 
उड़द की धुली दाल अधिक मारी ओर हीन-गुण हो जाती है। 
उँटनी का दूघ--गरम, wel कुछ हलका और सुपाच्य है| 
शरीर में स्फूर्ति लाता है । खांसी और दमा में लामदायक है । ववासी'|| 
AGO जिगर जलोदर र आाकीस के लिए ला मदसक, हि । Wat रो । 










Sa कृषा 
se 


SS 


१३७ ) 
( बार-बार बहुत भूल लगने ) में यद्द दूध मीठा डाल कर पीना तृप्तिः 


' दायक छै । 


STH, रूक्ष । कब्ज tat वाला है, शक्तिदायक है । 


हृदय, मस्तिष्क, मेदा, फेफड़े और अन्तडियोँ को शक्ति प्रदान करता है। | 


रक्त बहुत पैदा करवा दै । शीघ्र पच जाता है । जो रोगी बहुत geet 
गया हो, उसके लिए अंगूर का ताज़ा रस शक्तिप्रद ओर सुपाच्य है । 
छिलका किसी-किसी को खांसी लाता ZI 

अंजीर---गरम, तर ओर सुपाच्य है। कब्ज को दूर करता है, 
पसीना लाता छै | स्त्रियों के गैर मस्तिष्क के सब रोगों में लामग्रद 
है, स्फूतिंदायक्र है, प्यास को शांत करता है। एक समय में बड़ी अंजीर 
के केवल ४-६ दाने ही खाने चाहिये | | 


५०-१०० सूखे अंजीर जामुन के सिरके में डुबो wal तीसरे 


' दिन से चार दाने प्रतिदिन खाएं, तो तिल्ली ठीक हो जायेगी। ` 


जज 


RY, तर--ठण्डी | प्यास और रक्त की गरमी को शांत करती 
दे, गरमी को मिटाती है, मूत्र बहुत लावी है, अफारा करती दै, देर में 
पचती है । इस का पकाया राक गरमी को हटाता है । ककड़ी नमक 


आर कालीमियें लगाकर खानी चाहिये तथा इसे खाने से एक घण्टा 


पहले और दो घंटे पीछे पानी, लस्सी, शबेत न पीना चाहिये अन्यथा 


ऐसा अजीणो होता दै, जो देजे की सीमा तक पहुँच जाता है । जहां तक 


कचनार--ठए्डा और रूक्ष । इसके 
मेदे को शाक्त देता है | किंचित कावि है। रक्त को शुद्ध करा छ । 


इसके शाक'में थोड़ा सां 
दायक बन जाता है | उबले हुए SAAS का रायता M 
पुराने दस्तो में लाभदायक & | 
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कृटहल---कच्चा गरम, कन | देर से पचता है । अधिक झाया 
जाये तो रक्त को गाढ़ा और दुबेल करता है । कुछ He करता डै। जभ 
कटहल पक जाता है, तब गुड़ की Alla मीठा हो जाता है | अभाव 
लगसग बेसा ही रहता दै । थोड़ा खाया जाय | 

कह ( काशीफल )--सिंध सागर के जिलों में इसे पेठा कहते 


हैं । इसकी पहचान और पेठे से इसका अन्तर पेठे के वणेन में देखें। 
कद, ( काशीफल ) गरम तर ओर HoT खोलने वाला है | कुछ देर में 
पचूता है, अफार। करता दै; इसमें काला या सफेद जीरा डाल लेने से 
यइ दोष कुछ दूर हो जाता है तथा शाक अधिक सुगन्धित ओर स्वादिष्ट 
भी हो जाता है । थोड़ा खाना चाहिये । सब प्रकार के पहाड़ी कद्दू यहे 
गुण रखते हैं । 

कमल ककड़ी__देखें भें, भिस | 

कमलगट्टा ( ASIST )--ठण्डा ओर तर । भारी है ale 
कब्जा करता है | GH, वायु, रक्त अं।र गरमी के दोषों को दूर करता है | 
जी मिचलाना, के, हृदय की धड़कन ओर बेचैनी को दूर करता है। गर्मी 
के दिनों में सूखा कमलगट्टा तोड़कर उसका हरा पित्ता निकालकर पानी 
में भिगो रखें, २-३ घंटे पीछे वह पानी बच्चों को पिलाने से उनकी 
प्यास को शान्ति मिलती Tig ओर कामला (पीलिया) के रोगी के 
लिए कमलगट्टा ओर कमलफूल दोनों लाभदायक हैं। कमलगट्टे को 
सुखाकर भून कर मखाने बनाये जाते हैं, जो सब उपयुक्त शुण रखते 
el इनकी खीर बनाकर खाना, या थोड़ा घी से BIS कर, तवे पर 
अच्छा गरम करके, फिर नमक छिड़क कर खाना शक्तिप्रद है, तब इसका 
शीतल गुण जाता रहता है ! 
` RAT ( करसे का साग )---गरम, wer | | कब्ज खोलत 
है | नोंद की कमी में लाभदायक है, को बढ़ाता & | S 
गक में घी या तेल अवश्य डालना चाहिये | यह शाक खाने के पहचान 
गला भर गुड़ खा लेना-अच्छा रहता है | 
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करेला--गरम, BT | BH को घटाता है ओर बाढी को मिटाता 
है। पेट के कीढ़ों को मारता है.। BH प्रकृति वालों के लिए विशेष हित- 
कर है। अफारे को दूर करता दे, मूत्र लाता है। दरों में हितकर दै । 
भूल अच्छी लगाता है। बिना खटाई भरे इसे घी या तेल में पकाना 
चाहिए । 

करोदा--सदे तर, AT | भूख लगाता छै । इसके अचार से 
इसका शाक HAST GOAT अच्छा है । 

कलौंजी-.-प्याज का काला-काला सा बीज है, गुण प्याज के से। 

कागज्ञी नींबू--उएडा, तर । भोजन को पचाता है, भूख लगाता 
है । अरुचि को दूर करता है, मेदे और जिगर को शक्ति देता है । जलन 
ओर प्यास को मिटाता है.। पीलिया; जी मिंचलाना, गंठिया ओर के को 
दूर करता है, चित्त को अ्रसञ करता है । गर्मी के ज्वर में लामदायक 
है। नींबू को दो मिनट आग पर सेक कर चीर लें ओर फिर नमक 
काली मिचे लगा कर अलेरिया के रोगी को दें तो उबर की गर्मी दूर होकर 

. चित्त छसनन हो जाता है । कागजी नींबू देज़ा, प्लेग ओर विषेली वायु 

के प्रभाव को नष्ट करता दै । खाली पेट अच्छे गरम पानी में एक नींबू 
निचोड, थोड़ा नमक मिलाकर पींना, यह सर्वोत्तम विधि है | भोजन के 3 
साथ नहीं खाना चाहिए, दो घंटा पहले या दो घंटा पीछे । जो =e नींबू: a 
या नोंबू आदि अचार के बिना मोजन नहीं Tal क a 
मोजन नहीं डालंना चादिए, अथवा कुल आधा या TR ASA 
करना चाहिए । 

काजू--गरम तर, पुष्ठिदायक, काबिज और स्वादिष्ट है | 

कांजा-कांजी एक प्रकार का पानी 
जोरा आदि डाल कर तैयार की जाती बह 
जाती है। कभी-कमी कुल पाव भर ख | 
शक्ति को बढ़ाती है। कांजी गले में खुजली पैदा करती 
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कृ है रोगों में तया गले और आंखों के रोगां से फंसे हुये हों, बे 
इसका प्रयोग न फरें। इससे HOTA का खंडन होता ऐ । 
काली मिचे--..साधोरण-सी गये रुख | पाचन-शक्ति बढ़ाती 
है। खांसी और पेट के दई छे लिए बहुत ही उत्तम बस्तु छै । खांसी, दमा, 
अजण, जुकाम, नींद की अधिकता और अफारा को दूर करती है, कफ 
को छांटती है । सब प्रकार के शाक-सब्जियों भें इसका डालना गुण- 
कारक छै | नक्रली बहुत आने लग गई है। एक-एक करके ४, ४ दाने 
मुह में डालकर निश्चय करें कि कितनी मिलाबट छै | 
किशमिश (दाख, मुनक्का)-गरम और तर। दाख दो | 
प्रकार की होती ऐ--लाल ओर हरी । हरी अच्छी होती दे | रक्त को | 
शुद्ध करती ओर बढ़ाती है । किशमिश: शक्तिदायक है, ऑँतों को बल 
देती है ओर कुछ कञ्ज खोलने वाली Fi प्रायः सभी रोगों में अच्छी. 
सममी जाती दै । खांसी, जुकाम आर दमा में लामदायक दै । चेचक, 
अर aat ( Small pox and Measles) रोगी को कोई 
ओषधि नहीं चाहिए, उसे केवल किशमिश एफ. छटांक प्रातःकाल से 
सायंक्राल तक एक-एक दो-दो दाने करके खिलाते TE! Tara जो 
लम्बी ओर मोटी होती दै, सर्वोत्तम है ( देखें प्रथम आग का अन्तिम 
अध्याय, डा० जोखया का बक्तव्य) | | 
का शाक-ठण्डा और तर, किंचित खट्टा । रकत ओर 
तिल्ली जिगर की गर्मी को शान्त करता है, सूत्र खोलता और कब्ज को 
दूरः करता है, कफ बढ़ाता है। रक्‍त चाष्दे किसी आगे से आता दो, 
_कुल्फे का पानी आध-आधघ पाव ५ काली मिचे सिला कर प्रातः सायं AE । 
HAS (कुल्लथी) की दाल--गरम है। किंचित्‌ लम्बे प्रयोग 
लै धरीं को तोड़फोड़ देती हे। ००0 यती 


कुलफी (AME की बर्फ, Loo-cream)—seht और तर 
कब्ज़ करती दै, परन्तु सूत्र खोलती है, अफारा करती है और भूख 
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को कम करती हे । यह दांत, गले और आंतों को ख़राब करती RI 
टाइफाइड और सशिणात SAT का कारण बहुधा यही होती है । 

केला---ठण्डा और वर | FH कफ़कारक है। शक्तिदायक खाद्य 
&। मांस और रक्त पेदा करता छै । शारीर को मोटा करवा है | जिनकी 
पाचन-शक्ति क्षीण दो वे इसका सेवन कम करें | केला कुछ HET करता 
है। कच्चे केले की सब्जी अच्छी दै । AG ओर रक्त कि दोषों को दूर 
करता है | कामिज छै । reed का रक्षक छै | स्त्रियों के मृदेत प्रदर, रक्त 
प्रद्र रोगों सें उत्तम छै । 


Sat कई प्रकार का होता है । कलकत्ती फेला बहुत छोटा, पीला ` 
आर were लिए दोता है | यह पुरानी पेचिश, दृस्त के 
रोगों के लिए बहुत उपयोगी छै! 

केशर --गरंस रूक्ष छै । वात-संस्थान, E मस्तिष्क ओर 
मेदै कोश कित देता है । चित्त को प्रसन्न करता है। कुछ WA क 
है। चेचक और खसरे (Small pox and Measles) फे रोगी को 
४-५ तुरियां दे देने से सारा बिष बादर निकल आता है। केशर कफ 
बात प्रकृति बालों के लिए स्वास्थ्यप्रद है। केशर की नसबार मस्तिष्क 
को शक्ति देती है । मात्रा ई रत्ती । केशार से यथार्थ लाम मुसलमानों ने 
ही उठाया है, वे चाबलों के पुलाव दा ph शक्तिदायक योते 
का बहुत प्रयोग करते हैं | हिन्दू केवल (बढ z = 
क्योंकि उनका जीवन बहीखाता दी दै। झो खंचे कर १ वें वात के 
प्रकृति वाले इसकी १ रत्ती प्रति दिन चाहे किसी मी रुप में सेवन करें । 

काइमीरी केशर उत्तम होता है । केशर में आजकल ठगी बहुत 


_ ज ek oe के ऐसे BERR है जिनमें वी हो 
दुष्ट लोग इन तारों को इकट्ठा करके केशर ल E स 
अर का का से केल के रोगी बेचारे we 
मो अधिक रुम्ण हो जाते E qigin काने, Boo है! a | 
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अच्छी प्रकार परख कर लेना चाहिए | ( असली केशर का सन्‌ १६४६ | 


का भाव ॥2) प्रतिम्राशां या ७) तोला) . 
खबाड्ा---काषिज, गलूर के से गुण । 


| 
। 


ख्रबूजा--गरम, तर है। स्फूर्तिदायक छै, तरावट देता हे, कब्ज, 
मूत्र ओर पसीने की रुकावट में लाभदायक S| खाली पेट या बहुत भरे. 


पेट खरबूजा नहीं खाना चाहिए, दोनों समय के भोजनों के मध्य का 
समय इसके लिए अच्छा हे । 
SAT, रूक्ष, आमाशय को बल देती दै; बाढी ओर 
बलगम को मिटाती हे, कुछ कठ्ज़ करती है, कफवाली प्रकृति वालों के 
लिए बहुत अच्छी है, शरीर को मोटा करती है। खजूर खा sa 
पी ली जाय तो तुरन्त पच जाती है, वल बढ़ाती है । 

खिरनी--खजूर के से गुण, परन्तु अफ़ारा करती दै । 
थोड़ी खायें । 


खट्टा--( मोटा नींबू )--गरम, रूक्ष। छोटे कागजी नींबू 


से यह घटिया होता है। पानी या शरबत में निचोड़ने से इसका प्रभाव 
ठंडा ओर ST हो जाता है | यह बादी ओर Hor को दूर करता है। 
पेट द्द्‌ के, जी मिचलाना, प्यास, मुख का स्वाद ठीक न रहना और पेट 
के कोड़ों को दूर करने के लिए केबल औषधि रूप में बरतने को यह 
अच्छी वस्तु दै । खांसी, जुकाम के सेगों में हानिकारक दे! 
( देखे नींबू ) | | 
खांड--गरम, तर । कफ को तर करती है। शरीर में शफ्ति 
उत्पन्न करती हव | कोयले पर डाली हुई खांड का gai नाक के रास्ते 
à , अन्दर लींचना, रुके हुए जुकाम में बहुत लाभदायक है। खांड का TA 
am दता है, प्यास को मिदाता है । सीने, | को साफ़. करवी t 
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Rasa में जब जी घुटने लगे, दो तोले भर खांड, May या शक्कर ले 
लें। ( प्रथम भाग में कई स्थलों पर खांड की विस्तार से चर्चा की है )। 

खीरा-- ठंडा और तर है । कब्ज को दूर करता है। पियास» 
मूत्र की जलन रुकावट ओर गरमी के समस्त दोषों में खीरा लाभः 


दायक है। खीरा सदा नमक घ कालीमिचे लगा कर खाना चाहिए। एक 
दिन में छोटे-छोटे एक या दो से अधिक कमी न खाये | पका हुआ AT 
ठंडा प्रभाव खो बैठता है । खीरे के बीज रगड़ कर पीना उपयुक्त रोगों में 
अधिक लाभदायक है । खीरा छाने से एक घंटा पहले र दो घंटे पीछे 
ही पानी पी सकते हैं, अन्यथा हैज्ञा हो जाने का भय है। 
खुम्ब--.खुम्ब VHS पसीने से गरमी को ऋतु में वर्षा हो 

जाने के पश्चात पैदा होती है | ठण्डौ, तर और कब्ज्ञ करने वाली है, 
अफ़ारा करती है, कफ कारक है और रक्त को बिगाड़ती है । थोड़ा आगे . 
लिखा गरम मसाला मिला देने से इसके दोष एक सीमा तक दूर हो जाते 
हैं। ढींगरी और गुच्छी भी धरती के पसीने से अपने be आप ही पेदा 
होती है और उनके मी यही गुण हैं । छतरी की शकुछ वाली खुम्ब जहर 
ai हे रसानी---थोडी गरम | GET खोलने वाली है, पेट के कीड़ों 
को मारती हवै । प्यास, बवासीर उबर और आंतों में aE हो जाने में 
इसका सेवन अच्छा रहता दै । शक्तिदायक है | खट्टी खुरमानी गले को 
खराब करती है और अफारा करती है। इसकी मीठी गुठली की ०१० 
गिरी खा लेनी लाभदायक है, अधिक नहीं । सूखी और तादी दोनों 
प्रकार की खाई जाती है | सूखी गरम हे | 

GM (माजा)---देखें रबड़ी का वर्णन | 

गन्ना--ठण्डा और तर है । कक उत्पन्न करता है । ओजन को 
पचाता छ, शक्तिदायक, b E Ca are a ee es we ( 
है। थोड़ा मारी है। छाती में रके हुए की — 
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है | शरीर को मोटा करता है। पेट को गरमी ओर जलन 
rs लक है। गन्ने को दाँतों से चूसना अधिक लाभकारी है। 
जब शरीर में सरदी, बादी और घलगम बढ़े हुए हों, तब इसका सेवन 
हानि, करता है । कोल्हू में से निकाला हुआ रस यदि ज्यादा देर 
इवा में रहे, तो उससे अफ्रारा होने का डर रइता है, ओर बह देर 
में पचता है तथा मूत्र बहुत लाला है। गन्ने के रस की खीर ठंडी 
ओर शक्षिप्रद है I | 3 
गरम-ससाला--पाल-आजी में गरम मसाला डालने से शाक- 
दाल आदि सुपाच्य, सुगन्धित ओर स्वादिष्ट हो जाते हैं, परन्तु 
इसके कारण भोजन अधिक न किया जाय। निम्नलिखित गरम 
मसाला अच्छा दै । जब दाल या भाजी' पक कर चूल्हे से उतार ली 
जाए, तब चुटकी भर डाल दूँ | पेट दद. ओर अपचन सें यही गरम- 
मसाला ३ माशे १ माशा नमक मिला कर गरम पानी से फाँक लें ।% 


X 
काली मिचे एक छटाँक 3, 
सफेद जीरा एक छटाँक 3) 
काला जीरा आधी छाक ३ 
बड़ी इलायची (दाना) आधी छटाँक A 
दारचीनी एक तोला 4 
लोंग | आधा तोला 
हींग (सुनी हुई) ३माशे , 


अलग-अलग कूट-पीस मिला कर शीशी में वन्द रखें, ताकि गुण 4 
ओर सुगन्ध घटने न पाएं | छोटे परिवार में थोडा-थोडा त्यार करें | 

जिन्हें धनियां की गन्ध प्रिय हो, वे एक dete पिसा हुआ सूखा » 
धनियां मिला लें । यह मसाला सबके अनुकूल है। बाज़ार से पिसा / 
: पिसाया कभी न लेना चाहिए, क्योकि उसमें अधिक भाग सस्ते दाम - 
छ खाले धनिये का ही होता है और अच्छी बस्तुएँ नाम मात्र तथा घटिया 
à _ हाली आती हैं। गर्मी की प्रकृति वाले लौंग. हींग आघे २ डालें ] 
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गाजर-ठंडी और तर है। Soe को खोलती है, गरमी बादी 
और बलरामी रोगों तथा हृदय की अधिक धड़कन में लामदायक भोजन 
है, ख़त पैदा करती है» मस्तिष्क ओर मेदे को सक्ति देती है, मूत्र लाती 
है, ब्रहचये की सहायक है। 
' गाजरकई प्रकार से खाई जाती Bi कच्ची, भाजी, हलवा, 
अचार, सुरव्वा या कांजी के रूप सें | गाजर का मुरब्बा हृदय, मस्तिष्क 
को शक्ति देता है। गाजर उबाल कर ओर रुचि अनुसार मीठा या 
मक मिला कर खाना स्वास्थ्य के लिए अति उत्तम है | रात को पानी में 
उबाल रखें, प्रातः छिलका ओर शुठली निकाल कर खाएँ, यह सर्वोत्तम 
अ । बहुत घी-दूध में बना गाजर का हलवा मारी, दष्पाच्य, महंगा ओर 
वेकार है । 

गाय का दूध--सोम्य है ओर सब पशुओं के दूध की अपेक्षा 
afte लाभदायक है । प्रत्येक ऋतु, अत्येक आयु ओर प्रत्येक प्रकृति 
के अनुकूल है। कञ्ज को दूर करता है, मस्तिष्क को विकसित करता 
है। हृदय और फेफड़ों को शक्ति -देता है.। सुपाच्य है, शक्ति ओर 
यौवन को स्थिर रखता È I 


' स्थ गौ का ताजा गर्मागरम पिया जा सकता दे, बिलम्य हो जाने 
पर उबाल कर पीना चाहिए | (देखें दूध का बेन) | 


गुच्छी--देखे खुम्म का वणेन। 

Agra तर। तराचन-शक्ति को ठीक करता है। मूत्र लाता है, 
शक्ति बढ़ाता है, शरीर को मोटा करता है। गुड़ अदरक के साथ 
बलगम को दूर करता है, इरड के. चूणे के साथ गर्मी को और ats 
के साथ हर प्रकार की बावी को दूर करतां है तथा शाक्तिदायक हे 
इसलिए गुड़ भिन्न-भिन्न विधियों से सेवन किया हुआ एक उत्तम 
भोषधि की ओषधि ओर भोजनं का भोजन है। गुड़ का अधिक 
सेवन रक्त और दाती को" विंग वतारे NEA ABTA FO 
















जालों को तथा भूसां, TH, कोइला और अनाज की-उल्ट-फेर करे है 
परचात १ छटोंक गुड़ खा लेना चाहिए। मेदा और पाचन अंग 
मल,निकालता है। गुर्दा के ददै के लिए लाभदायक E भोजन के RT 
तोला, दो तोला खा लेना पाचक शुण रखता है । 
गुलाब का गुल़कन्द-गमे तर। कब्ज खोलता हे, परे $ 
शक्ति देता है । बूढ़ों को प्रतिदिन ही तोला भर मिल जाय तो, जल 
अच्छा है। बादी के रोगों में इसका सेवन विशेष लाभदायक है। 
फेफड़े के लिए शक्तिप्रद दवै । 
गलाब का अकं-गमे तर। मस्तिष्क ओर आमाशय का शाह 
देश है | हृदय की बेचेनी दूर करता हें। चित्त को प्रसन्न करतार 
पाचक ओर कुछ कब्ज खोलने वाला है । 
गूलर-सोम्य है | बलगम को दूर करता हे। नजला, सूखी खां 
रक्तदुष्टि और दमा इवास) को लाभदायक है ।. 
` गेह--तनिक गरम तर! सब अनाजों से अच्छा दे। Hf 
अच्छी पकी हुई रोटी शरीर को पुष्ट बनाती है, रक्त, मांस और र 
पेदा करती हे | 
इसकी कच्ची या जली हुई रोटी, दोनों स्वास्थ्य के लिये हानिक 
हं । बासी रोटी देर में पचती है और अधिक बासी रोटी पेट में 
पेदा करती है. । भट्टी में सुने हुए गेहूँ बलदायक हैं, इनमें थोड़ा शु 
शक्कर मिलाकर खाना लाभदायक द्वै । भेदा और बारीक आटा प 
क्रिया पर आर डालते हैं । इन्हें कदापि न बरतना चाहिए ( देखिए ' 
का वणेन )। 
गांठ गोभी-_गरम रूश। पेट को अशुद्ध करती हे, श्र 
करती है, मत्रल है | गांठ-गोभी में अदरक, कालीमिरच ओर ' 


जीरा डालना लाभदायक है। खीरा आदि की भांति कच्ची मी 
: दे की भांति कच 


jz Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 





गोभी gai २१, मूत्रल घोर मारी है । वादी आर 
अफारा करती दे । गोभी UTS नहीं खानी चाहिए। बिना अदरक 
सिलाए नहीं खानी बाहिर । गोभी एक स्वादिष्ट सब्जी है, पर जितनी 
स्वादिष्ट. दै, उतते शुण इसमें नहीं दें । 

गोभी बन्द---- एडी, रूक्ष आर कुछ मूत्र लाने वाली R! 
सुपाच्य ओर स्वास्थ्यप्रद है । रक्तदुष्टि को दूर करती है | कच्चा को 
खोलती है ! प्यास की अधिकता तथा मधुमेह (शूगर) में अत्यन्त 
लाभदायक È | 

ग्रेप oat ओर गुण में 'चकोतरा! से बढ़िया है । 

छी-._गरम गर तर है । घी शरीर को मोटा करता है, हृदय व 
मस्तिष्क को शा पहुँचाता दै, बलवर्धक दै; परन्तु जिस प्रकार बिना 
ज्याला के आरा पर धी डालने से आग नहीं भड़कती, प्रत्युत बुक जाती 
है उसी प्रकार जिन की पाचनं-शक्ति दुबेल दो, उन्हें घी हानि पहुंचाता 
है, लाभ नहीं । sax में नहीं खाना चाहिए । 

जिसने बिष खाया हो, जिसे सांप ने काटा हो, जिसे AT हो गया 
हो, उसे आध पाव शुद्ध घी दो-चार बार दूध में या वैसे À पिला देना, 
सब प्रकार के frat को बहुत कुछ निकाल देतां दै । काली अर 
सूखी खांसी में शुद्ध घी के सेवन से गला तर दोकर कष्ट दूर हो जाता है। 
BRIG तर खांसी छोर जुकाम में घी खाना मना है. | नए ज्वर में घी 
विष का काम करता इ, थोड़ी मात्रा में.घी खाना बुढ़ापे को दूर रखता है 


ओर रक्त शुद्ध करता है । 
वैजिटेबिल ( बनस्पति ) घी में शक्ति कम होती दै, आंख चीर गले 
को दूषित करने का प्रभाव अधिक होता है । सन्तान उप 


बे इने का एक वड़ा 
को दूषित करता है। आजकल लोगों के स्वास्थ्य बिगइने P 
कारण बनाबटी ओर मिलाबटी घी है। बड़े नगरों में ae a Be 
क्रीम निकलवा कर गृद्दिणियां घी बना लेती हैं साधारणतः एक घट 
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स अधिक घी प्रतिदिन नहीं खाना चाहिए । यदि शुद्ध मक्खन का प्रबन्ध 
हो सके तो घी से अच्छा है । भरोसे का अच्छा घी न मिले, तो न खाएं 
या सरसों के तेल का प्रयोग किया-जाए | (देखे सरसों का Aa) 

घिया-कद्‌दु ( लोकी) --घिया गोल और लम्बा दो प्रकार का 
होता है । इसका छिलका हरा और बहुत मुलायम होता है । यह ठण्डा 
ओर तर है। कब्ज़ को थोड़ा खोलने वाला और मूत्र लाने वाला है। 
मन्दाग्नि, पित्त के ज्वर तथा अन्य गरमी ओर रक्त के रोगों में बहुत 
लाभदायक है, बहुत सुपाच्य है | प्यास को कम करता है । इसलिये 
डाक्टर बैद्य प्रायः रोगियों को इसकी-सब्ज़ी वताते हें। घिया को 
काटकर हाथ-पेर के तलुओं पर मलने से गरमी का वेग बहुत कम हो 
जाता है। भूना हुआ उत्तम È | | 

चकोतरा--ठए्डा और तर है, भूख लगाता है । पित्त-प्रकृति 
वालों के लिए बहुत अच्छा है। प्यास ओर थकान को दूर करता है। 
स्फूर्तिदायक फल है । जिसमें मिठास अधिक, खटास कम, ओर लाल 
रंग क्रो तुरियां हों, बही अच्छा है । ( देखें ग्रेप फ्रूट ) । 

चटनी --पुदीना, धनियां, प्याज़ आदिं में नमक-मिचे ब अनार. 
दाना डालकर रगड़ने से चटनी बन जाती है | इमली या चमच रमे ` 
किशमिश, छुहारा, खांड ओर नमक डालने से भी चटनी तेयार होती 

। चटनी का कमी-कभी थोड़ा सेवन पाचनशक्ति को लाभ पहुँचाता 

है, चित्त को प्रसन्न करता है। पुदीना और धनिये की चटनी अधिक 
अच्छी है । यदि खांसी, जुकाम, गले की खराबी आदि न हो जाया 
हों तो थोड़ी मात्रा में प्रयोग करें; परन्तु सप्ताह में १-२ बार से अधिक 
चटनी खाना स्वास्थ्य के लिए हानिकर है| नित्य सेबन करने बालों का 
| ae द कि उन्हें इसके विना न तो खाना पचता है, न स्वाद ही 


री चना (छोला)--गरम रूक्ष । शारीर की शक्ति को पुष्टि देता है। 
स्ली, जिगर और गुरे के दोषों में चने का gat (तरी, जलांश) 
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लामदायक z | पेट ओर कमर को शक्ति देता है | भुने हुए चने में 
q मिलाना लासद्वायक है। नजला, मधुमेह ओर वीये के रोगों के 
लिए चने का उचितं मात्रा में सेवन सब प्रकार अच्छा टै । 


हरे कच्चे चनों का प्रभाव न गरम है, न ठण्डा | इसका शाक सब 

प्रकार की प्रकृति वालों के अनुकूल है और शक्तिप्रद होता है, 
परन्तु थोड़े ही खाने चाहिएं। अधिक खाने से अफारा होने का सय 
रहता है । इसमें काला जीरा या अदरक अवश्य डालना चाहिये। 
हरे चने भून कर ( होलें बनाकर ) खाना बलवर्धक है। मधुमेह (शूगर) 
में चने की रोटी ही हितकर है | 

चन्दन (सन्द्ल)-ठंडा तथा सौम्य है | तीन प्रकार का होता है- 
३वेत रक्त ओर पीला.। saa चन्दन ही उत्तम है और यही अधिकतर 
प्रयोग में लाया जाता SL TAT चन्दन ठण्डा, BY; हलका ओर प्रसन्नता- 
दायक है | प्यास; हृदय, मस्तिष्क, आभाशय ओर यकृत की गर्मी को दूर 
करता है । कफ, चेतना-नाश, गर्मी ओर रक्त के सब विकारों में हितकर 
` है। घिसकर माथे पर लेप करने से गमी क्वी सिर की पीड़ा नष्ट होती 
. _ है। चन्दन का शबेत और लेप मस्तिष्क को देप्त करवा दे, समृति को 
वढ़ाता है । पित्त तथा पि त्त-कफ़ प्रकृति वालों को हितकर दै ।. 

चपनी-धघिया कह्‌, के से गुण, कुछ अफ्रारा करती È l 


समान गुण । Lie. 
चायू--गरम तथा रुक्ष है। थकान ओर सर्दी को तथा इनसे 
उतपन्न हुई सिर-पीडा को दूर करती दै । पसीना लाती दै । जब पेट पानी 
| थे भरा हो परन्तु फिर भी बार;बार प्यास लगतो हा तब bale 
. दायक है। मूत्र लाती है । नोंद को कम करती be मलाई दूष 
पाह पहली लग TÈ! pret by E a | 


चरचीण्डे पण्डोल-१-२ फुट छम्बा दोता दै। तोरी के , 


a 





( १५१ ) 


qaas Č आर ae Ot Tl सब प्रकार के ay 
सुपाच्य होते हैं, किचित्‌. कब्ज करते Ey गर्मी को सिटाते EI सा 
चावल नए पुराने सब अच्छे हैं, परन्तु अन्य सथ प्रकार के एकदो ब 
के पुराने खाने चाहिये | तपेदिक ओर संग्रहणी में पुराने चावल खाना | 

अच्छा मोजन है । दस्त-पेचिश में दही-चाजल खाना लाभदायक 
है. परन्तु साथ ही ज्वर हो तो दही खाना सना है । मशीन से छिलका . 
उतर हुए चाषलों का गुणकारी आग नष्ट दो जाता दै, इसलिए ओलली 
(मूसल) से कुटे हुए चावल ही अच्छे होते हैं। चावल शेष अनाजों से 
कम शक्तिप्रद हैं; दूध और चावल खाना भी बहुत स्वास्थ्य ब शक्तिर 
है । sare चावल (मात) अधिक गुणकारक है । 

चिब्भडु-परवल के आकार का १-२ तोला अर का ग्रामीण फ 
है। कच्चा ठंडा और रूष होता है ।कब्ज़ और अफ़ाश करता हे। 
पका हुआ चिव्मड़ गरम-तर ओर पाचक होता है। अरमरी (पथरी) को 
तोड़ता है, गुर्दे और मूत्राशय को बल देता Ti कच्चे चिव्भड़ i 
अदरक डालने से इसका दोष दूर हो जाता है। यथासंभव पके हुए 
चिड्मड़ का प्रयोग करना चाहिए (पथरी और गुर्दे के रोग में चिब्मह 
ओर कुलथ की दाल सर्वोत्तम E |) 
sà. चिलगोजे (न्योजे, नेजे)--गरम तर हैं, देर में पचते हैं, 

जन के परचात्‌ इनका खाना लाभदायक भोजन से 

“कम करते Sl थोड़े खाने चाहिएँ | है! भोजन से 

चिरोजी--साधारण गरम, बात-कफ नाशक । शरीर को बह 
देती है और गरम रखती है । 


चीकू--सोम्य, कुछ कन्जञ-कुशा होता दै । 


) खुकन्द्र गरम तर है। कफ़ को मस्तिष्क को तरै 

कर क साता मस्तिष्क 

| ॒ ता“. जिगर कको" सता llection. Digi aire i ngotri faa 
की बैल उता झै, Eca तथा T 2 S बढ़ाता 7 त T है, स्त्रियों 
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के दूध को बढ़ाता दै, जोड़ों के दए में लाभ करता ऐै । उयाल कर खाना 
afte अच्छा हे । 
चु गां--गरम, SA, कड़वी, बात रोग नाशक, रक्तशोधक । 
| छाछ (पक्की ARE), सठा-ठण्डी और तर है। इही को 
| मथकर तैयार होती है । यह शीघ्र पच जाती है । थोड़ी कब्ज्ञ करती ओर 
' बलवर्धक है । बिना मक्खन निकाले जो छाक तैयार होती है, बह शारीर 
| को मोटा करती है; परन्तु देर से पचतो है। इसमें बर्फ डाल देने से 
. पाचन-शाक्ति बिगड़ जाती है। कफ प्रकृति बाले छाछ में सोंठ, काली 
मिर्च और पिप्पली (मघ) तीनों बराबर मिलाकर १ माशे डालकर पीएं। 
और बात प्रकृति वाले १ माशा Als तथा नमक डाल कर पीएं। पित्त 
. प्रक्नृति में खांड डाल सकते हैं. । छाछ का टपका हुआ पानी बड़ा पाचक 
होता है। कफ और वात के बिगाड में छाक अच्छी नहीं । 
. दही में चौथाई साग पानी डालने और मक्खन निकाल देने से 
मठा वनता है, जो सर्वोत्तम है । मठा अजीणों, यकृत ( जिगर ) प्लीहा 
` (तिल्ली), अरी (बघासीर), अतिसार (दस्त); संग्रहणी तथा प्रवाहिका 
_ (पेचिस) में अमृत समान काम करती है । छाछ के प्रतिदिन के प्रयोग का 
स्वास्थ्य पर अच्छा प्रमाव.पड़ता है । आम-ज्यर (नंये बुखार), ददे, बादी 
. में छाळ कदापि नहीं पीना चाहिए । AÅ (पुराने बुखार), टाईफाईड 
. बुखार, मोतीमरा में लाभकारी है । 
à छुहारा-गरम है। फ्रेफड़ों ओर छाती को बल देता है | अ्रह्मचये 
| का खण्डन करता है । सरदी, बादी और कफ के रोगों में लाभ करता È 
` पीठ की पीडा को लाम करता है! तीन-चार दाने. से अधिक एक समग्र 
में न खाना चाहिए, नहीं तो गरमी करता है | 
जल्ल- देखें पानी का बणेन । 

आर पित्त के दोषों को दूर 


; जामुन--ठण्डा, ST | यह रक्त at 
करना हे 0 दु+ करता recor Rk OG AAT )! यक्त 


नर छा? 
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(जिगर), आमाशय (मेदा) ओर क्लोम (पक्रियस) को बल देता है। 
कर पित्त प्रकृति बालों के बालों को झड़ने से बचाता दै । मूत्र के अषि 
आने और मूत्र में शक्कर के आने को रोकता है। दांतों को ez वन 
2) इसकी गिरी वीये को बल देती है । प्रमेह और सून्राशय की aha 
> में. लाभदायक है । जामुन के तने को नरम छाल सुखा कर पीस 
३-३ माडी छा के साथ देना संग्रहणी में अच्छा हे । | 
जिमींकंद-गरम तर है, भूख बहुत बढ़ाता है, मेदा ओर 
जिगर को शक्ति देता है। बात-कफ़ की अशे (बवासीर) के लिए इसका 
कुछ मास निरन्तर प्रयोग रोग को सदा के लिए हटा देता है। ब्र 
विरेचक (थोड़ा कब्ज-छुशा) है ओर उद्र रोगों को दूर करता है। 
इसकी जितनी प्रशंसा की जाय थोड़ी है । दो सेर या अधिक वजनी में 
से कटवा कर लें इसके छोटे-छोटे टुकड़े करके घी या तेल में त 
लिए जाते हैं | तत्परचात आलू के समान पतला शोरबा बाला शाक बन 
लिया जाता है । अन्य सब शाक आदि में इसके कुछ टुकड़े डाल देने 
से लाभ होता है | a 
जीरा SMA है। कफ़ और बादी को दूर करता, 
भोजन को पचाता है, भूख लगाता है ! 


जीरा सफेद्‌्- थोड़ा गरम है। कफ को कम करता है M 


को दूर करता है । बच्चे की माता के स्तनों में दूध बढ़ाता है । ae 
यधेक ठे | | 


॥ : जैतून का तेल--गरम वर, कच्ञकुरा ओर शक्तिवर्धक है। 







$ 


जो BT! मेदे को बल देता है, कफ ओर बादी को दू 
a दे, Fad ca र. दमा, गर्मी की सिर-पीढ़ा, मोटापन और 
स लाअदायक | को पानी में मिगो कर ओखली में छिलके 
उतार लें ओर फिर खीर की भांति दूध में पकाकर खाये तो शारीर मोट 
शोता है । जो के सत्त, गरमी में ठण्डक gene हैं और बल देते = 
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SA (छोटी ज्वार था चरी )--सौम्य (न गमे न सद) और न | 
रूक्ष। देर गें पचती है, अफ़ारा करती है। घी और मीठे के साथ खाने. 
से बल देती है ओर अफ़ारा भी नहीं करती | 

टमाटर-_सीम्य (न गमे न सद), रूक्ष। भूख लगाता है । मोजन | 
पचाता है । बादी के रोगों सें लाम करता दै aera है। अफ़ारा 
को दूर करता है । स्मास्थ्यप्रद है । कच्चा या कच्चे का रस, या उबाल | 
कर निचोड़ा सूप सर्वश्रेष्ठ है । | 

usa (टींडे)-उएडे और तर हैं। हाथ-पैर की जलन, मूत्र. 
की कमी, गर्मी के ज्वर की प्यास तथा गर्मी के दूसरे कष्टों में लाभदायक | 
हैं । वायु पेदा करते है कफ के रोगों में न खायें । काली मिर्च, इलायची | 
ओर काला जीरा डालने. से AS की सब्जी सब प्रकृति बालों के अनु- | 
कूल होती है । सूखी खांसी में टीडे गले को तर करते हैं। | 
टंट (डेह्ले)--गरम, काबिज, दीपन, पाचन । | 
डबल रोटी-...गेहूँ के आटे में जमीर उठा कर यह रोटी भट्टियां : 
में बनाई जाती है । बो San, खाई जाती है। यद् | 
सुपाच्य स्वास्थ्यकर ६, LH पदा gl | 
ANNE सूजी, मोटे आटे और चोकर की बनाई जाती है। | 
भेदा की डबल रोटी घटिया होती है। : EREN 
उयल रोटी से थोड़ा कम खमीर डालकर तन्दूरों में पेशावर और - _ 
काबुल के प्रदेश में रोटी पकाई जाती है इसको 'नान' कहते हैं | परन्तु | 
इन दोनों से नमक' पढ़ी सादी रोटी अधिक स्वास्थ्य ब व शक्तिदायक दोती. 
है और डबल रोटी के टोस्ट की अपेक्षा शीघ्र पच जाती हे | 
ढींगरी - खुम्ब के गुण हैं । खुम्ब का वणेन पढ़ें 


ढँटो---गरम, काबिज, दीपन पाचन | 
बत है। चाहे किसी रूप में 
प्रयोग Fraps are aaa (हानिकारक iS है Lea ks हदस, 
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जिगर) को-बहुत हानि पहुँचाता है । तम्बाकू रक्त 
टीन दे करता है । दस्बाकू सेवन करने वाले के 
रक्त में रोग का मुकाबला करने की शक्ति बहुत घट जाने से कोई भी 
रोग उसे बुरी तरह दबा लेता है । तम्बाकू की पतली डंडी आंख में 
फेरने से आंख की खुजली दूर होती दै । 

तरबूज़--ठए्डा है। रक AC गरमी का उत्तेजना को रोकता है। 
मूत्र लाता है । कफ पैदा करता है। गरम प्रकृति बालों को बहुत. लाभ 
करता है । इसे न तो भोजन से बिल्कुल पहले, और न ही भोजन से 
दो-तीन घंटे पीछे तक खाना चाहिए । अधिक खाने से या ठंड के समय 
खाने से जोड़ों में दई करता है, आफ़ारा करता है । 

. छोटे-छोटे तरयूज़ (Hes, कालक) का शाक बनता है । भूना हुआ 
भी बहुत स्वादिष्ट होता है। इसका प्रभाव पके तरबूज जितना ठंडा 
नहीं होता । | 

तिल--गरम तर हैं, देर में पचते हैं। इन्हें थोड़ा संक लिया 

जाए तो.अच्छा है । छिलके उतरे हुए और घुले हुए तिल वातार (बादी 

की बवासीर) में बहुत लाभदायक हैं। बहुमूत्र रोग में तिल, शक्कर 

मिलाकर पीस कर थोड़ा गरम करके गजक बना कर खाना बहुत लाम- 

| तिल गले की खुजली को भी लास. करते हैं । शरीर को मोटा 
l 


तोरी हरी (att तोरी)-इसकाः छिलका हरा और ऊपर चार 
छः नसे लम्बाई की ओर होती हैं। कुछ Beat दै । यह सुपाच्य दै! 
पाचनशक्ति को बढ़ाती है। शुद्ध रक्त बनाती है । हर प्रकार के रों 
में काली मिचे पड़ा हुआ तोरी का रस (तरी, शोरबा) पी लेने से चित्त 


शान्त हो जाता है । तोरी भूख लगाती है, झु इ का स्वाद ठीक करती दै । 
वात-कफ की अधिकता में अदरक या गरम मसाला डालना ATES | 
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तोरी हरी (षया तोरी) — इसके ऊपर नसे नहीं होतीं । छिलका 
साफ़ और ऊपर धब्णों बाला होता दै । यदद ठंडी और तर है । यह गर्मी 
को ठीक करती है । बात (बादी) और कक के रोगी काला जीरा और 
गोटी इलायची डालकर खाये तो इसका ठंडा होना इनको हानि नहीं 
पहुँचाता | तोरी. एक स्वास्थ्यकर सच्या gi 

दही -गरम तर, चिकना ओर भारी है। हृदय, मस्तिष्क और 
अन्तड़ियों को बल देता है | मन्दाग्नि, संग्रहणी, अतिसार रक्त के दोषों 
में दही बहुत लाभदायक है । मीठा ददी कफ बढ़ाता है, बल देता है, 


बात (बादी) नाशक है । खट्टा दही रक्त को उत्तेजित करता है, छाती . 


में जलन, खांसी और जुकाम करता दे, पित्त के रोगों में दही खांड डाल 
कर, कफ के रोगों में सोंठ और काली मिचे डालकर, तथा वात के रोगों 
में साठ, नमक, जीरा मिला कर खाएं | 

गाय का दही- सुपाच्य, भूख लगाने वाला, बलवर्धक है । संग्रहण, 
और Seal का नाशक है । भैंस का दी - मारी है । निद्रा, चर्बी और 
am को बढ़ाता है। बकरी का दही--मीठा; ELA पाचक है, तथा पुरानी 
खांसी, यच्मा, इबास, अश (बवासीर) को दूर करता a 

दही से सिर धोना दिमाग और बालों को बल देता है। गरम राटा, 
गरम चावल, सिरका, चाय, MAT, मछली और तेल के साथ-साथ TAI 
नहीं खाना चाहिए | बिगड़े हुए दूध का À रक्त को बिगाइता दै! 
दही शाम के समय नहीं खाना चाहिए और यदि खाया जाय वो नमक 
सोंठ, काली मिर्च अवश्य ढ़ालना चाहिए, दद्दी से निचोड़ा हुआ पानी 
बहुत ही उत्तम पषाथे है । (देखें बीस प्रकार के मोजन का प्रकरण) | 

दाख (द्राक्षा) देखे किशमिश का वणेन, तथा GAS बातों 
का प्रकरण | दां GT लाभवायक परामरो | ee 

--दालें हमारे मोजन का सबसे बढ़ा WG | 





( १४६ ) 
छे साथ दाल का होना बहुत आवश्यक दै। नई रोशनी और नए फेन 


के कारण बाबू लोगों को दालों से घृणा हो गई दै । शाकों के लिए इनन 
बहुत रुचि हो गई दै । स्मरण रहे कि शाक सुपाच्य ओर स्वास्थ्यकर 


| 


i 
| 


तो अवश्य हैं, परन्तु उनमें बलवधेक ओर शरीर की वृद्धि में काम आने 
मज ete SOW Sy ELC ६। दिन में एक बार दात 
wars खानी चाहिए | बूढ़े ओर जिनकी पाचन-शक्ति कम हो, उनके 
लिए aa सदा छिलके समेत ही पकायं; वे दाल न ही खाये तो अच्छा। 
Tet सब खाएं | | 
दूध--तर, गरम । गर्मी-सढी में अनुकूल । स्वस्थ पशु का दूध 
मनुष्य के लिए अस्त है। दूध का विधिपूर्वेक प्रयोग करने . से मनुष्य 
वृद्धावस्था तक बलवान बना रहता है। बच्चों ओर बूढो के लिये तथा 
पिलाने बाली स्त्री के लिए दूध का प्रबन्ध अवश्य करना चाहिए। 


डे 
t 
«| 









अधिक उबाला हुआ दूध भारी ओर कञ्ज करने वाला होता है। . 


इसका बल देने वाला अंश बहुत कुछ जल जाता है । 
शो का दूध ताजा दुद्दा हुआ गर्मागरम पीना चाहिये, मंस ओर भेड़ 
का दूध गरम करके कोसा ओर बकरी का गरम करके ठंडा बरतना 


चाहिए | गौ के दूध को दुद्दे हुए ५-१० मिनिट गुजर जांय तो इसे भी 
थोड़ा ओटा कर तनिक कोसा-कोसा पीना चाहिए। Slot में दूध | 


को बफे की मशीन (Refrigerator) X से गुज़ारा जाता ष्ठे, . जिससे 
बह ठंडा हो जाता है ओर दोषों से भी बचा रहता है; परन्तु अविष 
ठण्डा FS दुष्पाच्य है। जिनको रोग अथवा दुर्बलता के कारण दूध न 
पंचता हो, वे छटांक दो छटांक से MT करके धीरे-धीरे बढ़ाएं, या 
दूध में दो रत्ती भुना हुआ सुद्दागा मिले, या चूने का पानी आघ तोला 
भर सिलावे | हमने अपनी पुस्तक “गर्भवती, प्रसूता और बालक' में एक 
पूरा अध्याय बच्चे के लिये दूध? प्रकरण में लगा दिया है, क्योंकि दूध 
पर ही बच्चों का जीबन निमेर है। बच्चों के सब रोगों की सरण 
. चिकित्सा मो लिखी हैः। बाल-दंच्चेदारों को यह पुस्तक अवश्य 
चाहिये FEAR fea ew अ {८° b gotri . 


है. १०७, 7 


दूध को पानी की आंति नहों पीना चाहिए । एक ' 
लेकर उसे शनेः-शनेः स्वाद ले-ले कर निगलना चाहिए | पा = 
पीना बहुत ही लाभकारी सिद्ध होगा | यथा-सम्मव खांड मिलाने की भी 
आवश्यकता नहीं । दूध इतना ही गरम हो कि दूध का गिलास गाल के 
साथ लगाने में गाल उसे अधिक गरम न समझे. | 

गरम दूध पीकर ठण्डे पानी से कुल्ला करना दांतों को दुर्बल करता 
है। दूध ओर ओजन के मध्य में दो-तीन घंटों का अन्तर अबश्य होना 
चाहिए, अन्यथा बिल्कुल एक साथले लें। 

दूध रसायण है । इसके प्रयोग से रक्त, मांस, अस्थि, चबा और 
मस्तिष्क बहुत बढ़ते हैं'। यह भोजन भी है और औषधि मी । अफारा 
के रोगी ओर वात कफ प्रकृति वाले इसमें इलायची या पिपली उबाल 
कर, या चुटकी भर Ms Bis कर ऊपर दूध fee) पित्त प्रकृति बाले 
बिल्कुल ताज्ञा या ओटाकर ठंडा किया हुआ दूध पियें | दूध के साथ ही 
एक ही समय में खटाई, ककड़ी, तरबूज, सिरका या मछली का मांस 
खाने से रक्त बिगड़ जाता है; पाचनशक्ति मन्द हो जाती है । 

रोगी पशु का दूध कमी नहीं पीना चाहिए। दुकानदारों की अपेक्षा 
गूजरों सवालों से स्वस्थ पशु का सामने दुह्दाकर लेना चाहिए | जो ग्वाले 
बाहर से बड़े नगरों में दूध लाते हैं, उनमें से कोई-कोई एक मन में 
से तीस सेर की डेरी वालों से मलाई (क्रीम) निऋलवाते हैं । बह मलाई 
बेच कर पेसे गांठ बांध लेते हैं, फिर फोके दूध में शेष दस सेर अच्छा 
दूध मिलाकर हलवाई या ग्राहक को दे जाते हैं | i 

दूध के गुण पशु के भोजन पर भी Prac होते हैं। ग्वाले लोग 
frie, चना और खली के स्थान पर चने का छिलका थर चावल 
की भूसी पशुओं को खिलाते हैं, जिससे | पतला पडकर मात्रा में 
बढ्‌ जाता है, परन्तु गुणों में कम हो जाता =| 

गाय का दूध सर्वोत्तम है। मैस का दूध |बल तो देता है: परन्तु 
ae होता है; कफकारक है; शरीर की ater ओर Ger बतीता r 
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तथा मैंस-की सी मन्द बुद्धि बनाता है। बकरी का दूध TTS रोगियों 
क लिए लामदायक दै, ga कब्ज करता दै । (विस्तार के लिए इनके 4४ 
पृथक Aa R)I | f. 
बिल्कुल ताजे या ठणडे दूध में पानी मिलाकर पीने से गर्मी शांत ३३ 
होती है और मूत्र खुलकर आ जाता है। मलाई या दूध के साथ मुह ३" 
धोने से चेहरा निखर आता है | एक गिलास गरम दूध के साथ ५ तोलने 2: 
गुलकन्द या तोला-मर ईसबगोल की भूसी खाने से ZA खुलकर चा ~; 
जाती & | | : - 
जिन पशुओं का बच्चा तेरह दिन से छोटा हो या भर गया हो, १, 
SAA पशु THAR हो, तो उसका दूध न पीना चाहिए प्रत्येक पशु के ५ 
दूध के गुण-दोष उनके पृथक-प्रथक बर्णनों में पढ़े तथा इस पुस्तक | 
के प्रथम भाग में २० प्रकार के मोजन और उनके गुण-दोष' पढ़ेः। ¶ 
धनियाँ ठण्डा रूक्ष । शाकों को स्वादिष्ट और सुगन्धित बनाने a 


को ईसकी हरी पत्ती और वीज बारहों मास डाले जाते हैं । यह हृदय. 
ओर सस्तिष्क को बल देता दै | निद्रा लाता दै, काबिज तथा दीपन है 
masa में सहायक है । धनियां चबाने से प्याज की दुगेन्ध जाती è 
धनियां पुराना होने पर कुछ पीलेपन पर आ जाता है; ताजा बीग 
किंचित्‌ हरियाली लिए होता दै | क 


नमक (लवण्‌)--गरम रूक्ष, BART, कफ नाशक | मोजन. 





को पचाता है, भूख लगाता दै । उदर शूल (पेट दरे) अफारा, थः | 
पित्त (खट्टी डकार), आमाशय (मेदा), यकृत ओर प्लीहा को दुबलता की 
दूर करता है, वात-कफ नाशक है । थोड़ी गरमी करता है । ( देखें पहले 


भाग में नमक का अध्याय ) 

नाख (नाशपाती)--ठण्डी कब्ज़कुशा, मन को प्रसन्त कण 
है । हूय, मस्तिष्क, आमाहाय जोर age को बल देती दै । इसे विक 
समेत तट शाहिर क इकर से मुशे अधिके करती है। ग 


i >> 





FT, 


अफारा करती है ओर देर में पचती है। awed के मी यही 
गुण हैं। 

नारियल (नरे, खोपा, गोला, गरी)-सूखा नारियल गरम 
तर, कच्चा न गरम न ठण्डा । मूत्राशय तथा वृक्क (गुद) की दुर्बलता में 
लाभदायक दै. । सूत्र साफ लाता है । वात-रोषों और मस्तिष्क की दुब- 
लेता को नाश करता है। शरीर को मोटा करता हे। कच्चा विशेष 
लाभदायक है । सूखा नारियल किंचित्‌ कब्ज़ करता है । भारी है । खांसी 
ओर दमा में निषिद्ध (मना) है । नारियल का पानी पुष्ट और मूत्रल 
है, भूख खोलता हैं । 

नींबू--देखें कागजी नींबू । 

पनीर --ठंडा ओर तर S| दूध को इमली, टाटरी, नींबू, नीबू- 
सत, दही आदि डाल कर फाड़ा जाता है | फिर पानी टपका दिया जाता 
है । यह बल देता है, शुद्ध रक्त उत्पन्न करता है। पनीर कच्चा ही 
खाना सर्वोत्तम ओर बलग्रद हे | भाजी बनानी हो तो इलायची, धनियां, 
काला जीरा आदि डालकर पकाना चाहिये; क्योंकि यह कुछ देर से 
पचता है । विलायत में नमक लगाकर कथा पनीर बहुत खाया जाता है । 


पनीर में से जो पानी टपकता है, बह सुपाच्य, कब्ज़कुशा ओर - 


बलवधेक है । 
पर्वे्--_गरम तर और हलका है। आमाशय को बल देता ZI 
सुपाच्य मस्तिष्क को बल देता है | ज्वर, 
Sr eee बै हितकर है। सब प्रकार के रोगियों के 
लिए स्वास्थ्यकर सब्जी है । 
८पान---पान का पत्ता, Fe, कत्था सुपारी और इलायची मिलाकर 
साधारण भाषा में पान कद्दाता है । पान का प्रयोग स्वास्थ्य के लिए 
NT आयुवद, में इसकी प्रशंसा 








( १६० ) 


नार ही खाना चाहिए, अर्थात्‌ were भोजन कर जुकने के 
श फेक करने से भोजन पच जाता पच जाता दै और स्वास्थ्य प्राप् द्वोवा 
है। भोजन को पचाने के लिए पहला पाचक रस बह छै, जो Prat 
-मूल में लगी हुई मन्थियों से थूक के रूप में निकलता है। शीघ्र भोजन 
करने वालों ओर रसदार पदार्थों के साथ भोजन करने बालों के थूक 
को निकल कर भोजन में मिलने का, और उसे शीघ्र पचा देने का 
अवसर कम मिलता है और बह लोग अजीण के शिकार हो जाते हैं । 


peii चबाने से थुक बहुत उत्पन्न होकर पाचन क्रिया को सशाता A को सहायता मिलती 
है। पान की केवल पहली और दूसरी थूक अवश्य en देनी चाहिये । 
Ee पीकर पान न खाना चाहिये | पान के सब आगो के गुण ga- 
“सबक निम्नलिखित हैं। प्रकृति के अनुसार इन पदार्थों को कम या 
अधिक किया जा सकता दै | 
(9) पान का पत्ता-गरम, रूख | आमाशथ तथा TSA को बल देता 
ți शले को साफ करता a साफ करता है। चिकना और BUSTS । सूद को GG की दुगेन 
क यका करता है। थकावट को दूर करता है, sage हे। खांसी) 
[यक है। (२) कत्या-सदे, ST | कफ, रक्त 
पित्त के दोषों को दूर करता हे। पान में पड़े हुए चूने की गर्मी. को उठा 
सेता है। मुह के छात्रों को ठोक करता दै । (३) चूना-गरम, WT RE 
पाचक और दै । वात कफ नाशक दै॥ अधिक प्रयोग से सुंह में 
छाले पड़ जातै हैं। (४) सुपारी--ठंडी, Te है। दाँतों मसूड़ों को बल. 
देती है । वीयं स्लाव तथा प्रदर को ठीक करती Fi पाचन में सहायक 
है। सुपारी सदा चिकनी खानी चाहिए। चिकनी सुपारी उबाली 
दबाई हुई होती है। चिकनी सुपारी सुपाच्य होती है, भूख ओर पाके 
शक्ति को बढ़ाती है। पु'सत्व में ठंडक उत्पन्न करने के कारण अधिक 


। न बरहें। (४) इलायची छोटी-यह पाचक और eT we Zl 


(बिस्तार इलायची के वणेन में पढ़े)? (६) तम्बाकू--पान में ATS 


सिलाना ग्रा.पान. के साथ AEA, (देखे 
TANS का TWAT) (9) सरीला र खांसी, 


C १६१ ) 


| 

go की अवस्था में पान में कुलिंजन चूसना लाभदायक हे! 
(५) सॉफ--दीपन पाचन है, सुगन्धित पदार्थ दे | be 
. पान का हर समय प्रयोग करना और जुगाली करते रहना एक रोग 

| है। ऐसा ढरने से दाँत, आमाशय और नेत्र दुर्षल हो जाते हैं| पन- 
ais सदा किसी न किसी रोग से पीड़ित रहते हैं। 


-“वानी ( जल )- ठण्डा, तर है। पानी का काम पसीना मूत्र 


तथा थूक के मागे द्वारा शरीर का मल बाहिर निकालना है। यह रक्तको 
गाढा और दोषयुक्त होने से बचाता है, ओर पाचन-क्रिया मे सहायता 


_पाचन-क्रिया में सहायता 
देता है | इसलिए यह हमारे भोजन : ! यह्‌ हमारे भोजन का प्रधान अंग है. । अतः आवश्यक 
' है कि जल जो पिया जाय, वह शुद्ध पवित्र और हर प्रकार के दोषों से 
रहित हो | ०५९723 2, 
' RA प्यास को बुझाता | मूर्छा, अकावट, के, हिचकी, कब्ज, 2 
. ओर मूत्र की जलन में लाभकारी है । गरमी के कारण जब भूख नहीं . . 
` लगती तो भोजन से एक घण्टा पूर्व शीतल-जल पी लेना चाहिए स्वस्थ , | 
| मनुष्य के लिए अति शीतल अथवा अति उष्ण जल अच्छा नहीं। बात, | 
' कफ तथा मस्तिष्क के दोष, इन्पलूएञ्जञा, जुकाम, पसली का ददे, अर्धांग, 
' लकवा उदर, शूल, खांसी, हिचकी, इन रोगों में कोसा ( थोड़ा गरम ) 
' पानी पीना लाभदायक है । 





| एक-दो घण्टे पीछे पानी पीने से भोजन में से अधिक रक्त ओर अधिक र्क अर 

| शक्ति उत्पन्न होते हैं। जिन्हें टट्टी पतली आती हो, या भोजन करने 

| नो र छे भी हो, उन्हें भोजन के पे मील का प्रयोग न 
SOT चाहिये। जिन्हें कब्ज रहता हो, बहःभोजन के साथ साथ दोः 

| रेट पानी पीते जाएं॥आतःकफ़-प्रकृत्रि:वाक्नों आए जित॒की - प्यास ठण्डे 
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पानी से न बुझे, उनको कोसा पानी पिला । रोगी चाहे किसी भी 
अबस्था में हो, यदि वह पानी मांगे तो उसे बिल्कुल मना नहीं करना 
चाहिए। हां, इतना अवश्य है कि जिस रोग में जल हानिकारक हे, 
उमंमें थोड़ा 2, और गर्मी-सर्दी के अनुसार ठण्डा या गरम | । प्यास । 
नुमाने के लिए पानी सदा धीरे-धीरे घोंट-घोंट पीना चाहिए | | 
निम्नलिखित अवस्थाओं में जल नहीं पीना चाह अवस्थाओं में जल नहीं पीना चाहिए--स्त्री-संग के | 
: पीछे, गरम भोजन के पश्चात, खीरा, खरबूजा, ककड़ी (तर) | 
; फलों के ऊपर, सोकर उठते ही, पेशाब फे पश्चात, बिरेचन ' 
jf जुलाब) होने के परचात, दूध या चाय पीने के पश्चात, व्यायाम अथवा. 
रिश्रम के झटपट पर्चात, छींक या नस्य लेने के पश्चात्‌ पानी नहीं 
पीना चाहिए । 
पालक--ठए्डी, तर सुपाच्य और पाचक है। कब्ज वालों डे. 
लिए बहुत लाभकर है । किंचित्‌ कफ करती है । गरम रूल प्रकृति वाहो 
को बहुत लाम करती दै | पाण्डु (पीलिया), उन्माद, fection 
प्यास, जलन ओर पित्तल्बर में लामदायक है | 
पपीता--गरम तर, कच्जकुशा, सुपाच्य | एक नम्बर फल है। 
पिस्ता--गरमन्तर है । मस्तिष्क की दुबलता तथा पुरुषत्व al 
= में लाभ करता है । किंचित कब्ज करता है । शरीर को पुष्ट कणी 
l 
पीलु- -सौम्य, रक्त-शोधक | वायु-गोला, धातु, कफ ओर थ 
बाहर की शोथ तथा नेत्र-रोगों के लिए हितकर है । पीलू के एक-दो a 
सुह में न डालने चाहिएं, किन्तु चावलों की भांति एक साथ, 
चाहिएं अन्यथा रूह में छाले पड़ जाते हैं । | 
ae से दस ब्रारह सेर तक भार में होता है | इसका ७. 
हरा ओर ऊपर से साफ. 
नहीं हति? Sere ४६६ nh ein Mp = 
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पेठा ठण्डा, तर और बलवर्ष पदांगे है। रसायन है । wea और 
संस को बढ़ाता है । हृदय, मस्तिष्क, यकत तथा फेफड़ों को बल देता है । 
बात-संस्थान (नवस सिस्टम) ओर पित्त रोगों में बहुत लाभदायक है । 
पेठे की मिठाई बहुत गुणकारक है। 
८/पोद्धीना--गरम, रूज् है। पाचक है ओर भूख लगाता है , 
Tye, छामाशय जोर यकृत को बल देता है। अनारदाना पड़ी हुई 
इसकी चटनी ओजन को शीघ्र पचाती है । पोदीना पेट-दर्द, हिचकी, 
कफ ओर अफारा को हितकर ti मूत्रल तथा कफनाशक दै। 
` इसके अक फे भी यही गुण हैं । Ei 
गरम है । पेट की आयु को बाहर निकालता है । के, जी 
मिचलाना ओर ठण्ड फे रोगों को लाम करता दै | ताभसिक मोजन है, 
चर्य का खण्डन-करता है | स्थान परिवतेन से जलबायु बदल जाने 
में जो कुप्रमाव स्वास्थ्य पर पड़ता है, वह प्याज के प्रयोग से दूर हो 
जाता है | Pract पर बांधने से उसे बिठा देता है । फोड़े पर बांधने 
से उसके मैल को निकाल कर साफ कर देता है। पीड़ा नाशक है। 
धनिया चवा लेने से इसकी gira नहीं आतो। विषूचिका (हेजा, _ | 
कालरा) के दिनों में इसका प्रतिदिन खाना ओर पास रखनां हितकर | 


ẸRI दे कर क दो दो. Mam के रोगी को दो-दो ज़ का रस घंटा-घंटा पीछे पिलाना 
लाभदायक ओषधि है| घर में सफेद प्याज रखने से साँप नहीं आता। 
फ्रच बीन---सेम की फलो के समान गुण | 


फालसा---ठण्डा, ST | हृदय, अमाशय ओर यकृत को बल देता 
है। कब्ज करता है । जलन, चेचेनी, हृदय की ' धड़ेकन bist a | 
हुए फालसों का शबेत हितकर है। खट्टा अधपका फालसा दानकारक R A 
फूट इसके गुण-दोष ककड़ी ( तर ) के समान हैं, परन्तु यह 
| - इतनी शीतल नहीं i 
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बकरी का दूध--गरण इर और हल्का है। रोगों में लाभदायक 
È A रक़शोधक है। रक्त को बल देता है और शीघ्र दीप 
जाता है।: 

aay के लिए बहुत हितकर दै | खाँसी, संग्रहणी, प्रवाहिफा (wey) 


प्लीहा, यकत, अजीण, पुराना ज्वर, Beat ( तपेदिक ),. मानसिक रोगो ` 


तथा रक्त-विकारों में बकरी. का दूध लाभदायक है। देखें दूध झा ada, 
बकरी का दृही--गरम ओर तर है Te (तपेदिक), संग्रहणी, 


प्रवाहिका (भरोड़), अशी, रक्त-दोष, प्लीह, यकृत और अन्तड्यों झी | 


giaa में इसका खाना बहुत स्वास्थ्यकर ओर बलदायक है। दहीफा | 


वर्णन देखें। 
| बग्गूगोशा-- TS नाख, नाशपाती का. बणेन । 


| : | 
बथुआ (AY का शाक)--सौम्य दै । आयुर्वेद में इसे सब 


पत्तों वाले शाकों से उत्तम माना गया है। यह शाक आमाशय को बल 

देता है। कब्जकुशा है । मूत्र रोग नहीं होने देता । मन्दाग्नि के कारण 
बढ़े हुए यकृतः प्लीह्य-कों लॉभि करता È | 

वनारपति घी--देखे घी । 

बफ ठण्डी ओर रूच है । प्यास बढ़ाती है । जो सज्जन इससे 
प्यास बुझाना चाहते हैं, वे भ्रम में हैं। बर्फ केबल एक अवस्था - में दी 
लाभ करती है, अर्थात्‌ जब कमी गर्मी के कारण भूख न॑ लगती-हो तब 
भोजन करने से एक घंटा पूर्वे बफ़ेका पानी qargr पीने .से भूस 


खुल जाती हे। अन्य अवस्थाओं में आमाशय को gia करती है. 


लि तथा अफारा करती है । खांसी, कफ, आमवात (ददे री) आदि 
A में बफे हानि-कर है। गले और दांतों को बिगाड़ती दै । यदि नाक 

र सुद से रक्त आता हो, हेजे के रोगों में या वैसे ही जब बार-बार 
प्यास लगंती.हो ओर वार-बार कै आठी हो, तो TH का टुकड़ा चसने से 
शांति प्राप्त होती है ¦ | 
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बही---5ण्डी, तर, कब्ज करने वाली मूत्रल है । दस्त 
१ १० १ mA, 
वृक्क, यक्षत ओर प्लीहा के रोगों में हितकर है । बढी भोजन के पश्चात्‌ 
प्रयोग करनी चाहिए | हृदय और सत्तिष्क की गर्मी को दूर करती है । 
` गुख से रक्त आता हो तो दितकर है। गरम और we अकृति वालों को 
` विशेषकर लाभदायक है। बही का ger काबिज है। प्रयोग का विस्तार 
बिल्व के वणेन में पढ़ें । बद्दी के बीज ( बहीदाना ) के यही गुण F | 
बॉस कल्ला- -बांस का नमै-नमै कल्ला जो जड़ के पास goa 
है, इसका अचार डालते और भाजी 
te ज्ञ भाजी पकाते हैं। शीतल है, पित्त कफ . 
बीजरा--गरम-रुक्ष है, कुछ कब्ज करता है । कफ को सुखाता 
है। मूत्रल दै । देर भें पचता है, परन्तु पचकर रक्तको बहुत बढ़ाता 
. है ओर बलदायक है । बाजरे की रोटी खाकर उपर से दो तोले गढ़ 
खाने से शीघ्र पच जाती है। 


 वणादाम--गरम तर। भिगोकर छिलका उतारा हुआ बादाम ठण्डा. 
ओर तर है, किंचित्‌ कब्ज करता है। पसा ( चर्बी ) और रक्त उत्पन्न 
करता है । रूक्ष खांसी और वात-संस्थान (ada सिस्टम) को हितकर 

' है। थथलापन को दूर करता है, मस्तिष्क और नेत्रों के,लिए अनुपम 

` पदार्थ है । मक्खन और मिसरी के साथ बादाम मिलाकर खाने से शरीर 

मोटा होता है और स्मरण-शक्ति बढ़ती है। कड़वा बादाम रक्त को दूषित 

 करताहे। | 

` बादाम रोग़न---मस्तिष्क और बात-संस्थान को बल देता है। 

| Wea ( कब्जकुशा ) है। बलवर्धक है। वात रोग तथा रक्तता 

' को दूर करता है । पुरानी कब्ज को दूर करता है। पूरी मात्रा--१ बोला । 

दूध भें डालकर या aa ही पिया जाता È ! 
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faa, बि्गिरी--गएम तर, मांदी (TT फरने वाली) | 
मन्दाग्नि के कारण नरम शौच हो तो LAST प्रयोग ST खनान है। 


eek विश्व की गिरी का चूणे या सुरव्या दो दी रूप अें भयोग होल 


है । चूर्ण की मात्रा दो आशे पानी या दही फे साथ । रत की माजा - 


आधी gets भोजलान्चर खा लिख जाए । TT प्रकृति वालों छे 


लिए दी मुख्यतः दितकर है। ( पित्त प्रछति यालों फे लिए इस विकार 
के लिए बही का मुरब्या उपयुक्त है । ) पक्का बिल्व स्वास्थ्य में विकार | 


उत्पन्न करता है | 

बेसन--गरम और रूक्ष है । दालों फे आटे को बेसन कहते हैं। 
अधिकतर चने की दाल का ही वेसन होता है | बेसन की रोटी, वेसन 
के लड्डू, बेसन के पकोड़े ओर अन्य पदार्थ चने के बेसन से तैयार 


are हैं। बेसन शरीर को मोटा करता हे, SA करतां टे, य दोष 


किंचित अनारदाना ओर अजबायन मिला देने से नहीं होने पाता" 
बेसन में तेल का प्रयोग हानिकर हे; तेल के पकोड़ों से पावन-क्रिया 
बिगढ जारी है. और भूख मारी जाती है । अजवाइन पड़ी वेसन को 
रोटी जुकाम, कफजःखांसी, मुँह से पानी आने तथा मधुमेह लाम 
करी L) 

बेर--मीठा बेर ठंडा, रूख, रक्त शोधक, आंखों की ज्योति बढ़ाता है, 


भूख लगाता है । सूखा घेर बलबक, सुपाच्य, पाचक aaae 


प्यास में दितकर है। कड़बी औषधि खाने से पहले बेर के ४, * पत्ते 


चबा लें, औषध का कड्वापन प्रतीत न दोगा ! 

बैंगन (बताउँ, भाटा)-गरम, रूछ | अशुद्ध रक उन के. 
है। थोड़ा ओर कमी-कमी खाएँ । बेगन जितना छोटा और नरम ही; 
उतना ही अच्छा दोता है। कफ प्रकृति बालों को हितकर दे। कप 


खांसी; झु से पानी आने, 
| को दीत फसवा ऐ ने में ह्रितकर्‌ हे l भल लगात 


धन i on? Di | [ Ù पाचनः 
। बैगन का BLATT हुआ बैंगन) दोषों से बह 
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कुछ रहित होता है, क्‍योंकि विशेष दोप इसके छिलके में होता हूँ! 
इसमें दही और धनियाँ मिलाना हितकर दै | छील कर वी और दही 
के साथ पका कर रात को खाने से अच्छी नींद लाता ti यह ब्रह्मचये 
को खण्डन करने वाला है । नाम ही बे-गुण हे । 

भाँग--ठण्डी ओर रूक्ष है । मादक ( नशाकारक ) हें। कब्ज 
करती है । १ माशा की मात्रा से भूख लगती हे | पाचक है । भांग पीना 
स्वास्थ्य के लिये हानिकारक है । अन्त में नाड़ियों को दुबेल करती है | 
यह दृष्टि ओर बुद्धिनाशक है। भांग से बचना चाहिये। यदि इसका 
स्वमाव पढ़ जाये तो फिर छूटना कठिन हे। 

“ भिएडी तोरी ( सफेद तोरी )--ठण्डी और तर है। लेसदार' 
मारी है। Seal को दूर करती है । पाचन-क्रिया के बिगाड़ में इसका 
प्रयोग अच्छा नहीं | 

भेड़ का दूघ--गरम तर ओर बलवर्धक है । वात-कफ ओर 
फेफड़े के रोगों में तथा अइभरी (पथरी ) में लाभदायक ži 
रक्त बढ़ाता है - 
भे, मिस्सा (कमल की जड, न )-- 
ठंडी और we है । हृदय तथा मास्तिष्क को वल देती है । पित्त ज्वर, | 
प्यास, पांडु ( यरकान, पीलिया ); मूत्र की कमी ओर पित्त के सव रोगों 
में हितकर है | 
भेस का दूघ--तर आर कफवर्धक है । सुस्ती और निद्रा लाता 
है । शारीरिक बलवर्धक है । रक्तउत्पादक है । शीघ्र नहीं पचता। कफ 
प्रकृति बाले चुटकी भर ats या पिप्पल्ली ( मब ) फांक कर पिएँ ता 
है, परन्तु बुद्धि को मन्द करता 
यह दूध कफ नहीं बढ़ाता | बल बढ़ाता हे Os as का मन्द्‌ 
है। मैस का दूध गौ के दूध से दूसरे दर्ज पर है। जिसकी पाचन-शक्ति 


x देख प्रकरण ) | 
| दुबेल हो, उन्हें न्‌, ans ख Digitized by eGangotri 


। शम ) 


भैंसत का दृही- शरम, वर, चिकना, मधुर, कफबर्धक है। गर्मी 
तथा meat को दूरः करने बालम छै । किंचित्‌ कब्ज करता है। ty 
खाए' तो पाचन-शक्ति को यढ़ाता छै । इसमें नसक, काली RN, सोठ 
अवश्य मिलाए' | ( देखें दही, छा) सठा ) | 

मककी ठंडी, os, बलबर्धक ओर किंचित्‌ कब्ज करती है| गर्मी. 
को नाश करती है। फूले हुए शरीर को ठीक कर बल बढ़ाती हैं, रह | 
आर मांस को उत्पन्न BANE | ऋतु आने पर मक्की का एक ताजा 
भट्टा ( feet, छल्ली ) प्रतिदिन भूलकर खाने से आमाशय को बल मिलता | 
है, रक्तवर्थक है । मक्की के भुने हुए gee शरीर को मोटा करते हें । 

मकोय का शाक (कामकाची )-गरम दै। इसका शाक अन्दर 
बाहर हर प्रकार की सूजन को दूर करता है । बात रोग हर प्रकार की 
पीड़ाओं तथा जलोदर में हितकर है। ढिक्का (हिचकी) ओर केको 
दूर करता है, मूत्रल ओर कब्जकुशा है। इसका लेप शोथ बिठाता है! 


सटर-गरम तथा wee किंचित्‌ आरी है। इसमें नत्रजन 


(नाइट्रोजन) और प्रोटीन का अंश अधिक होने से इसके प्रयोग से रक 


मांस बहुत बढ़ते हैं । (देखे प्रथम भाग में “२० प्रकार का भोजन” 
तथा दूसरे भाग में “दालों का वणेन”? )। 


संधु--देखें शहद का वणेन । 
GRIES क्रीस--तर है, किंचित्‌ गरम है, बलवर्धक द्वै । सब 


ड के समान है, परन्तु मक्खन के समान ठएडी नहीं। रुर 

दि कर है। बच्चों तथा बूढ़ों के सिर पर 
इ रखना मस्तिष्क, दांतों 

लाभदायक है | l मस्तिष्क, दांतों ओर त्रो को शक्ति देने में बहुत 

: भसूर--गरम तथा रूक्ष, कुछ काबिज हैं। कफ प्रकृति वालों के 

[लए FRED दिइक्ररु s | कफ पोषक ate . वाये r 


Ere hee f 
a m dons oe +” 
PETS: 


पुराने अतिसार, प्रवाहिका, वात कफ प्रकृति तथा संग्रहणी में हितकर 
है । छाती जोर फेफड़ों के wet में इसका शोरबा हितकर है । 

आयुर्देद में इसे सब दालों से उत्तम माना गया है, क्योंकि सब 
प्रकृतियों के अनुकूल ओर वलदायक है। हिन्दुओं में कई लोग इसे 
नहीं खाते, FH इसका रंग गो के मांस के समान होता दै । लोग 
बुरी तरह vat में जकड़े हुए हैं और अपने को एक Uline भोजन 
से वेचित रख रहे हैं। विस्तार के लिए पहले भाग सें “२० प्रकार के 
सोजन? ओर दूसरे भाग में “दाल का बर्णन” पढ़ें | 

महुवा --ठंडा और रूख है। सब प्रकृतियों के अनुछूल È l वात, 
कफ ओर पित्त नाशक È । खांसी, जुकाम, रवास ओर छाती की घर- 
घराइट सैं हितकर है; प्यास और मूत्र की जलन को दूर करता है। 
जीणज्चर को इसका काढ़ा लाभ करता है । 

BLAST, तर। सब प्रकार की गरमी तथा Sear को दूर 
करता छै । भोजन का भोजन, औषधि की ओषधि है। gat ओर 


` बच्छों के लिए अमृत है, हृदय और मस्तिष्क को बल देता है। रक्त 


आर बसा (चर्बी) को उत्पन्न करता RL as तथा aw की खस 
अरी, wae (तपेदिक), AA विकार ओर थथलापन को दूर करता ई। 
सब प्रकृतियों के अनुकूल दै और बहुत बल देता है । नेत्रों की ज्योति 
बढ़ाता है और शरीर को मोटा करता है | मन्दाग्नि में बहुत हानिकारक 
॥ 
विद्यार्थी तथा अन्य मस्तिष्क का काम करने वाले निम्नलिखित विधि 
से खाएं, तो स्मरण शक्ति बढ़ती है और मस्तिष्क की. पहल 
है। रात को मिगोकर प्रातः छिली हुई बादाम की , Š 
दाने, अंजीर सुखी दो दाने, मिसरी १-२ तोले, माखन आधी छटांक 
१ राक, प्रातःकाल मिलाकर खाए, इसके ada घण्टे परचात्‌ ही 
भोजन करें । सन्दान्नि वाले माखन नहीं पचा सकते, चे मन्दारिन को 
पहले ठीक करें। | 
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साल्टा--ठण्खा Me तर है। दायक, पाचक ओर | 


दायक है । रक्त और पित्त के दोषों को तथा प्यास को शान्ति देता है। 
o खासी. जुकाम (प्रतिश्याय) में नहीं खाना चाहिए। अजीणे, az, 
। प्लीहा और उबर के रोगियों को बहुत हितकर है fra ae का 
। छिलका पतला हो, बह अच्छा होता है । अन्दर से लाल निकले तो और 
। मौ अच्छा है। 


aani sans- oe — पा" 


LL LLL 


= 
RP so विकले 


Wiql— zea ग्ोआ रबडी का ÀA | 
साष की दाल---देखें उडद | 
मि्च-..देखें काली मिर्च, लाल लिचे, शिमला की मिचे। 
मीठा, मीठा निस्बू--ठण्डा और तर है। गर्मी को हटाता है। 
गले के रोगों को दूर करता है । हृद्य है । कफ को निकालता है। रक्त 
की उत्तेजना को ठीक करता है। अजीणे, ज्वर्‌, प्यास और बमन को 
दूर करता है | बेहोशो, मलेरिया और गर्मी फे उबर में लाभदायक है। 
_ पड ककस में देखें। मुनक्का दाख से अधिक 
लाभदायक ६। आषधियों सें प्राय: झुनक्का ही प्रयुक्त होता हे । फेफड़े 
ओर अन्त़ियों को बहुत बल देता है। शक्ति उत्पन्न करता द्वै। 
सुरब्धा-खांड की चासनी में किसी वस्तु क्रो पका लेना FAM 


o ऋदलाता ॥ । प्रायः सेब, नाख, आम, TA, आसला, बेलगिरी, हरड, 
, गाजर या पेठे का मुरब्बा डाला जाता Èl सब प्रकार का सुरब्बा 


| 
. 
4 
$ | i 


- 
nl d 


प्रसन्तताद्रायक और बल्प्रद होता है। प्रथक-प्रथक पदार्थों से बने हुए 


| मुरब्बो के गुणदोष इन पदार्थों के ade में अवश्य देखें | 


साधारणतः जिनको सोजन करते ही टट्टी आ जाती द्वो, दूध न 


हि ats बेलगिरी का geen बरतें। पुरानी कब्ज हो,.तो 
r a n SEN बरतें। भूख की कमी ओर हृदय की दुबेलता 


Ei का । A 
जापक | त 
Wo Jangamwadi Math ee okt BH मस्तिष्क आर Xt 
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की दुबेलता के लिए गाजर, पेठा, आम और 
है न र ओर नाख (कती) लड ह 
x ee | र बेलगिरी का ater हितकर है। (बेलगिरी ag 

सुसम्मी- शीतख ओर तर। यह सन्तरा ma से 
SURE È | यक्त, प्लीहा, ube 
दिसारी और tren बन मं क्र m हृदय की धडकन, 

सू'ग की दाल-- गरमीसरदी में म 
प्रकृति बालों को वादी करती है; वे इसमें Pea b bbs 
काली मिचे, काला जीरा अवश्य डालें । मूंग हल्की है, शरीर को 
स्वास्थ्यप्रद है हृद्य है, बलचर्धक है। छिलका उवारने से गुण घट 
जाता है। रोगों में हल्का भोजन होने के कारण ओर चित्त को प्रसन्न 
करने के कारण अधिक बरती जाती है । (देखें दालों का वणन) 

मर गफल्ली--गरम, भारी। अधिक खायें तो भूख को बन्द करती 
है | खाली पेट न खानी चाहिए । इसका तेल बलदायक है। झड़ घी न 
मिलने के स्थान में इसे बरतें तो अच्छा है । गौ-मैंस के घीक अपेक्षा 
बहुत सस्ता है, गुणों में उससे कम है। नकली बनावटी घी से यह और 
सरसों का तेल बहुत अच्छे हैं । 

सूत्ली--ठण्डी, तर | कच्ची मूली कफ उत्पन्न करती दै. । इसको 
पका BET शाक सब दोषों को दूर करता है । मूली कब्ज-कुशा है । मूत्र 
को खोलकर लाती है । मूली छुछ देर से पचती है, इसका पत्ता इसे 
शीघ्र पचा देता है। गुड़ भी इसे शीघ्र पचाता है । जिगर, तिल्ली, qar: 
सीर में नित्य सेबन करने योग्य शाक है। भूख बढ़ाती है, इसकी डकार 
खराब होती हे, जरा-सा गुड़ खा लेने से ठीक रहता है। मूली की गन्दल 
ओर dra के गुण-दोष मूली के समान हैं। नरम पतली मूली 
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मेथी--गरम, रूझ । वातं कफ नाशक है। Tat को सफेद होते 


से रोकती है। किंचित wage (रेचक) है! भूख की कसी, प्लीहा, 
यक्त अजीणे को दूर SAL एक उत्तम TS है। सेशी ओर मोठ में 
घी या तेल डालना अच्छा है । 


सोठ--गरम रूक्ष सोठ की दाल शरीर में बढ़े हुए जल को 


ga हे, कफ AMM ठ सुपाच्य हे, किंचित How करती è | बलवधेक 
है । ज्वर में इसका रस बिना घी के लासकारी 2 । 


रतात्ू-ठंडा और तर ।. काबिज्ञ, आरी तथा वायु उत्पन्न करने 


वाला है । गरमी की प्रकृति वालों और अच्छी पाचन-शक्ति वालों के 
लिए हितकर है। p! 


रबड़ी--गरम तर है। यह दूध को झटा-औटा कर गाढ़े लच्छे 
एकत्रित करने से तेयार होती है, इससे दूध का तत्व जल जाता है, अतः 
रीन बहुत कम खानी चाहिए। भारी दै, पाचंन-शाक्ति 

गइत इ i खोझा (मावा) भी इसी 
दोनो भांरी और अस्वास्थ्यकर हैं । कर ख ie गाइड लाए 


È BO (लहसन)--गरम, रूक्ष । कफ रोगों, आर्धाग, लकवा, 
पमा) खासी, सिर-पीड़ा, जोड़ों के ददे और अन्तडियो की दुबेलता आदि 

allan Ri थोड़ा serge ऐै। जीणे ज्वर, अफाश और 
abs ha ae नष्ट करता है, नेत्रों को बल देता है, रक्त को 


बल, रक्त, मांस, मेदा और वीर्य को बढ़ाने तथा geen को दू 
हाने. दूर 

को भा न भ EL रान की गना मं का 

हे | मात्रा एक माशा तक। 

गर्मी करे, वो छोड़ ई या घटा इ | या 
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वात कफ के रोगों में agg अमृत का काम देता 
रचि बाले ही इसका भयोग करें, ओर वे बे कि इन के eae 


दूर होकर बल बढ़ जाता है। गरस पित्त 
हो जाता है, उनके लिए लशुन निषिद्ध है zh से जिनका पिस पित 


दूर करती है। आम चूसने के. पश्चात्‌ दूध Mach पीना ब 
THUG है ओर गमी को इटाता ठै । Se Se a 
लस्सी ( पक्की ), मला —are ia में देखे! 
VAPI- e तर हैं। कफ; पित्त तथा रक्-रोषों को दूर करता है) 
मूत्र की जलन, बहु-मूत्र, प्यास, पित्त-ज्वुर, रूचत-रबास (दसा) तया रूछ- 
ओर कफ की रुकावट को नष्ट करवा है । कब्ज खोलता है । गले 
ओर छाती को स्निग्ध (तर) करता है | kam अंधिक प्रयोग पाचनशक्ति 
को बिगाड़ता 2 । | 
: ताल मिचे-शति गरम, रूश। रक्क को उत्तेजित करती chy 
थोड़ी मात्रा में पाचक है। शरीर को गरम wah है। पित्त प्रकृति वालों 
को हानिकर है। वात कफ प्रकृति वाले थोड़ी मात्रा में प्रयोग कर सकते 
lag अधिक खाई जाय, तो कब्ज़ और बवासीर तथा जलनयुक्त 
सुजली हो जाया करती है । हरी मिचे गरी तथा, wear में झनी तीतर 
ओर हानिकर नहीं होती; परन्तु इसे सर्वथा लाभदायक भी तो नहीं 
कहा जा सकवा। ` 
लीची-ठंडी, तर है। हृदय तथा मस्तिष्क को बल देती है, प्यास 
को शान्त करती है, किंचित्‌ भारी होती है। थोड़ी थोड़ी खाए । ng 
जुकाट--ठंडा, तर है। नकसीर (नाक से रक्त जाना), रक्त की के 


रकाषे ( वषसीर चौर” "रोधी में केट का व दिर 
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है। प्यास फो कम करता है; मनको AGA करता है } Bre तथा बात 
पित्त छ रोगों में हितकर दे । 


लोबिया ( Tat ) गरम पर | मूत्रल ई शरीर को बलिष्ठ 
बनाता है। मूत्र और स्त्रियों के मासिक घसे को चलाता है। कष्य 
खोलता है। अधिक प्रयोग से स्वप्न बहुत आते हैं | इसके शाक में 
अदरक या Als डालना हितकर है | 

लौंग (लवंगा)गरम तथा रूच | भूल लगाता. है, भोजनको 
पचाता है, भूख वढ़ाता है। प्यास, के, अफारा, हिचकी, कफ, रवास, 
हांसी, जुकाम में हितकर हे। मस्तिष्क को बल देता है । सर्दी से हुई 
पीडाओं तथा सिर-पीड़ा में हितकर हे। (पहाड़ या मैदान में मोड़ों के 
कारण या मोटर के पेट्रोल की दुगेन्ध के SUAS वर्मन ओर जी 
मिचलाता हो, वे मु ह में रख लें तो प्रायः कष्ट नहीं दोता | इसी प्रकार 
निम्बू, प्याज, पुदीना की सीठी टिकिया भी । 


बनास्पति घी- देखे घी का बर्णन । | 


शक्कर- हमारा दुर्भाग्य है कि शक्कर का स्थान खांड ने लें लिया 
डे । खांड के प्रयोग से मनुष्य के सांस, स्फूर्ति तथा बल में वह बुद्धि नहीं 
होती, जो शक्कर के प्रयोग से होती है । कई बार हमें गन्ने की खांड 
मिलती ही नहीं, ओर यदि मिल जाय, तो इसे Fad बनाने के यल में 
इसका सत्व कम हो जाता है | खांड की अपेक्षा शक्कर ओर गुड़ अधिक 


TIM तथा शान्ति ओर स्वास्थ्यप्रद है । (देखे २० प्रकार के भोज्य 
पदाथ का प्रकरण) 


शक्कर थोड़ी गरम, तर ओर पाचक हे। बलवर्धक है । कि” 
en के लिए अमृत है। घी के साथ शक्कर का प्रयोग शरीर 
[ करता, है, शक्ति बढ़ाता हे। शक्कर का शबेत ठण्डा, प्रसन्नता 

अप और मूत्र होश है! इसके अधिक योग ° से "कोडे, दति 


६ १५५ ) 


मधुमेह, प्यास लगने और aga ATT! सुलगते sat पर 
शक्कर डालकर नाक द्वारा FS भीतर खींचा जाय, तो रुके हुए जकाम 
में बहुत शास Eat है । 

शकरकन्दी- गरम, तर, कब्ज करने वाली | फेफड़ों को बल 
"देती है । इसमें निशास्ता बहुत होता है, अतः परिश्रम ओर मजदूरी 
करने बालों को बलिष्ठ बनाती है। शकरकन्दी के पश्चात्‌ ain चबा 
लेना, इसे शीघ्र पचा देता है | 

TTT ( गोंगलू-ठिप्पर A सदे, न गरम चर । रुसता 
नाशक है; रक्त-शोधळ हे। gaa छ). किंचित्‌ अफ़ारां करता है । कफ 
प्रकृति बालों में कफ को बढ़ाता है। शैसके शक में अद्रक, काली मिचे, 
मोटी इलायची ओर फाला जीरा डालना चाहिए । शलगस उबालकर | 
विवाइयों पर रगड़ना और उसी पानी से धोनां हितकर है। रात को | 
ऐसा करके ऊपर कपड़ा लपेट दें तो शीघ्र लाम होता है। या फिर | 
ग्लेसरीन लगाएं, ४ दिन में बिवाई साफ़। | 

श्रबत- पानी में मीठा डालने से कच्चा शरबत बनता है। आग 


पर पकाया हुआ पक्का शरबत कहलाता है.। जिस पदार्थ से शवेद तैयार 
आते हैं । पित्त-नाशार्थ 


किया गया हो, उस पदार्थ के गुण-दोष उसमें अ | 
पानी में मिला कर प्रयुक्त होता है, वात नाशार्थ दूध में और कफ ( 





नाशार्थ इसमें कुछ नहीं मिलाया जाबा | अधिकतर ग्रीष्म ऋतु में ही 
acei पानी मिलाकर पीया जाता है, बफे न डाले तो अच्छा है | 

शराब (मद्य) - गरम, रूख हे । कड़वो है। आमाशय, फेफडा 
आर मस्तिष्क इसके अविक प्रयोग से क्वि जाते हैं और उनमें फुन्सियां 
सी निकल श्वाती हैं; हृदय की गति इतनी तीव्र हो जाती है कि कई ब्रार 
एक दम रुक जाने से मत्यु हो जाती है। बुद्धि को नष्ट करती है । नश्चे 
से alga करती हे; प्यास लगाती है । इसके प्रयोग से हाथ-पाँचों का 
कन्ट्रोल०छीम BVA | ath इकः ), मूतय, TTS RTT 


oF `I क रु 
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( Nervous Systems ) sit मूनवादक नाड़ियां दुबेल हो जाती है। 
इसके प्रयोग से गठिया, SAR लकवा, SAS AWM ( Blood-pres. 
sure ) शो जाने का भय सदा रहता है। शराब वास्तव सें एक विष है। 
थौड़ी act में gaat ओर सँखिया आदि भी अस्त से कम नहीं | 
इसी प्रकार शराब भी लाभदायक हो सकती है, यदि चिकित्सक की 


gran से थोड़ी मात्रा में विशेष-विशेष रोगों, निबेलताओं को हटाने के 
लिए केवल आऔषधि-रूप में झुछ ही दिन प्रयोग की जाए; अन्यथा ag 


S 


स्वास्थ्य, धन और मान का विनाश करती है । देखें शहद सी । 
एरीफ्रा (सीताफल)_-गरम, पर, हृदय ओर मस्तिष्क को बल 
देता है। किंचित्‌ दुष्पाच्य है ओर अफ़ारा करता हे । 
` शहतूत, तूत-सब प्रकृति वालों के अनुकूल है और कब्ज 
बोलता है । लम्बा, छोटा, काला, श्वेत चार प्रकार का होता हे । छोटे को 


चूत ओर लम्बे को शहतूत कहते हैं, यह शुद्ध रक्त उत्पन्न करता ZI 
. चन-शक्ति को बढ़ाता है। प्यास ओर गर्मी को हटाता हे। जुकाम 


शरीर गले छे पुराने रोगों में विशेष हितकर है। इसके शरबत के भी 
पढी गुण हैं | 

शहद (मघु)-गरम, रूक्ष, कफनाशक | रक्तशोधक है | इसका 
प्रयोग पाचन-शक्ति को बढ़ाता है ओर कञ्ज्ञ खोलता है । राजयदमा 
(तपेदिक), खांसी, नज़ला, जुकाम, थकान, नेत्र के रोगों और दुबेलता को 
दूर करता है। गर्मी में पित्त-प्रकृति वालों को.ठण्डा. पानी मिला कर दें | 
शहद आठ प्रकार का द्ोता है। कोई रक्त, कोई श्वेत, कोई पीत, कोई 
गाढ़ा, कोई पतला, कोई मिश्री की डली के समान आदि । शहद में घी 


या मक्खन मिलाकर खाना बल देता है, परन्तु दोनों बराबर न हों | 


जिनमें कफ बढ़ा हो, उनको मधु बहुत 
कि हुत हितकर है | गरम जल में मिलाकर 
हसका प्रयोग मोटापा दूर करता है। अधिकतर शीत ऋतु में ही इसका 


कृष्णा जाहिए।/८इससे"अधिक/बल"भ्राष्त/करले०के”कच्छुक पित्त 


( a ) 


प्रकृति के मनुष्य तीन भाग मक्खन ओर एक माग शहद मिलाएं | वात 
प्रकृति वाले तीन भाग घो ओर एक माग शहद मिलाएं, कफ प्रकृति वाले 
मधु में एक चौथाई घी या. मक्खन मिलाएं; जिस अवसर पर ( 'ड, 
जुकाम, कफ, खांसी, नमूनिया, कमजोरी आदि में) बरांडी का | प्रयोग 
होता दै, उस अवसर पर शहद का बढ़ा चमचा खिला देना, बही 
स्वास्थ्यकर परिणाम दिखाएगा, जो बरांडी दिखाती है । सर्दी या दुबेलता 
के कारण जब हृदय की धड़कन गड़बढ़ा जाय ओर रोगी का दम घुटता 
दिखाई दे, तो चमचा भर शहद उसे नई शक्ति प्रदान करेगा | 


शिमल्ला की मिर्च--यह शाक-भाजी की इरी मिर्च हे और बहुत 


मोटी होती है, १-२ छटांक बज्ञन में होती हे। नाम-मात्र ही कड़बी होती 
है। वात कफनाशक है, भोजन को पचाती है । प्रतिदिन या बहुत मात्रा 
में खाई जाए, तो रक्त में दाह ओर खुजली करती हें । रवरथ स्त्री पुरुष 
सप्ताह में १-२ बार से अधिक न खाएं | 


सन्तरा (नारंगी)--ठंश, तर और मन को प्रसन्नता देने वाला 
हे.। हृदय ओर पाचनशक्ति को बल्लदायक है । गर्मी को दूर करता है। १ 
ज्वर, प्यास, घबराहट, के ओर जी मिचलाने को दूर करता है, छातो को - 
साफ करता है, बल देता हे, रक्त के तीव्र वेग को ठीक करता हे। डाक्टरी 
में सब फलों से मोठा-सन्तरा उत्तम माना गया है, क्योंकि इसमें 
विटामिन (जीवनांश) बुत होते हैं । हलबा अदि मारी मोजन के परचात्‌ 
सन्तरे का प्रयोग पाचक है । (देखे झुसम्मी) | 
सरदा--गरम न सदे, तर और मूत्रल है । मस्तिष्क, इक्क 
(गुरदा), हृदय, मूत्राशय को शुद्ध करता È | | 
` सरसों का शाक--गरम, we, बिरेचक और मूत्रल है. oe 
के कृमियों को मारता है, भूख लगाता हे। Habs हे। इसे जा 
पालक, सेतर; SAH, साहि, ते तिद, ओर घटिया सागा गान 












( १७८ ) 


सरसों का तेल्ल--ठण्डा और तर। अच्छा घी न सिलता हो 
या हाथ तंग हो, तो सरसों का तेल TTT! शक्षिदायक है । “तेल जलता 
सो घी बराबर, घी जला सो तेल बराबर”, इसलिए पहले इस रीति से 
जला लिया जाय--दो सेर तेल को बहुत गरम करें। जब gaja 
निकलने लगे तो एक तोला गुड़ का टुकड़ा डाल दें, यह पिघल कर È 
की भांति फेल जायग। जब जल कर काला सा हो जाए, तो निकाल है 
अर तेल को उतार लै । यह तेल बहुत हितकर है । सदा सू'घ कर चस् 
कर कच्ची घानी का सरसों का तेल A | इस तेल की पहिचान का शीघ्र 
अभ्यास हो जाता है । घी पहचानना कठिन, सरसों का तेल 
पढ्चानना सुगम | 
सरसों के कच्चे तेल की मालिश सारे शरीर पर सप्ताह में दो वार 
करनी चाहिए । इस तेल की नस्य (नसवार) नाक, कान, नेत्र ओर सिर | 
को शक्ति देती है। 
सलाद्‌-न गरम, AAS! सलाद पालक के शाकं से मिलता: | 
जुलता हे । सुपाच्य है । यकृत, आमाशय और आन्तों को बल देता है। 
यह कच्चा ही खाया जाता है | इसके साथ टमाटर, प्याज, मूली, खीर, 
चुकन्द्र आदि कच्चे काटकर मिला कर खाये जाते हैं। खटाई के | 
शौकीन इसमें सिरका डालते हैं, जो कि अच्छा नहीं। सलाद ओर 
टमाटर तथा थोड़ा उबला चकन्दर ही मिला कर खाए जायें. तो अधिक 
लाभदायक हे । 
सागुढाना--गरम, तर, किंचित कब्ज्ञकुशा दे। बहुत हल्का 
aah । रोगियों को शीघ्र पच जाता हे । पानी में उबाल कर दूष | 
लक मिलाना चाहिए, नहीं तो मारी हो जाता है । | 
परका--ठणडा और रूक्ष दे.। साधारणतया अंगूर का सिरका | 
उत्तम हे, परन्तु मिवा प्राय: गुड़ का A सिरका कब्ज करत 


= के कोको को साहा है, पाच है। हल्ला की: ee म इसका ait . 






sj -२" 
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CUT का खाना BT का प्रभाव नहीं होने देता। यह गले को दूषित 
करता है । बात कफ, गले की खराबी, स्त्री के इवेत-प्रदर और वीये के 
रोगों में यह ओर सब प्रकार की खटाई द्वानिकर है। तिल्ली सूजन ओर 
अफ़ारा के लिए जामन का सिरका उत्तम है। चावलों के साथ सिरका 
खाना उदर-शूल ओर अन्त्र शूल करता है। सिरका कमी आठवे, इसके 
दिन थोड़ी मात्रा में सेचन किया जा सकता है। 


सिंघाडा-ताजा सिंघाड़ा ठण्डा तर है। सूखा सिंघाड़ा ठण्डा wa 
है। परिश्रम करने वाले मज़दूर किसानों के लिए बहुत उत्तम हे । 
इसका अधिक प्रयोग भूख को नष्ट करता है। गरमी के जुलाब, हृदय 
की SAMA, जलन और Sa को दूर करता है। निशास्ता इसमें 
अधिक होता हे, इसके अधिक प्रयोग से पादन-क्रिया बिगड़ जाती 
है । सिंघाड़ा जोड़ों के ददे वाले को हानिकारक होता है। मुह में रक्त 
आता हो तो हितकर È दही के साथ गर्मी के cat को हितकर है । 


सुपारी-पान के बर्णन में देखे । 


सुहांजना (फूल,फली)--सुद्दांजना गरम रुक है । इसका स्वाद 
कुछ कड़वा होता दै । आमाशय (मेदा) का शोधन करता है ओर भूख 
को बढ़ाता है | SHAS नाशक दे, रक्त-शोधक दै, मूत्रल हे । वातज 
कटिशूल ओर जोड़ों के दद के लिये विशेष हितकर है। यही गुण 
SEH की फली के हैं, फूल भी यही गुण रसते हैं परन्तु कब्ज करते 
हैं ओर भारी होते हैं। बसन्त ऋतु अर्थात्‌ अपनी ऋतु में सुद्दांजना 
TATA प्रयोग करना चाहिये | जैसा आगे रस के वर्णन में लिखा दै, 
स्वास्थ्य ठीक रखने के लिए सब रस खाने चाहिये। परन्तु हम 
मधुर ( मीठा), नमकीन, अम्ल ( खट्टा) और चरपरा रस अधिक 
खाते हैं, कड़वा तथा कसला नहीं खाते, जिससे हमारा रक्त अशुद्ध 


हो जाता है । अतः सुद्दांजना, करेला, छुगां आदि का प्रयोग अत्या , 


` चरयक है । थदि विधिव नीया जिः तो इसंका शाक अति स्वादिष्ट 








) 


बनता है । पित्त-प्रकृति वाले थोड़ा बरतें । (सुहांजने के किसी nail 


फूल अधिक और किसी के कम कड्वे होते हैं ) | 


सेम की फली--5ंडी तथा eT है। छोटी-बड़ी कई प्रकार की- 


सेम होती है। अधिक खाई जाय तो देर में पचती है ओर अफारा करी 
है पित्त और. कफनाशक है। सेम के शाक में घी, लहसन ओर 
गरम मसाला पर्याप्त डालना चाहिए । | ; 


सेब-किंचित गरम है। हृदय, सस्तिष्क, जिगर आर आमाशय. 
(मेदा) को बल देता दै । गर्मी तथा रूक्षता को दूर करता है, प्रसत्तता 


देता है। कुछ मारी और देर से पचता है । gret को शुद्ध करता है 


प्रवाहिका (मरोइ) और टाईफाइड उवर HVT का रस अति हितकर | 


है | मानसिक रोगों में स्वास्थ्यकर है । कफ, खांसी, TIM, TIT. 


में थाड़ा-थोड़ा मीठे सेब का पानी देने योग्य है । इसका सुरव्या क्‍ 
बलप्रद है, रक्त के दस्तों (रक्तातिसार) में लाम करता है। खाली पेट | 
सेब का खाना किंचित्‌ कब्ञज्ञकुशा है, भोजन करने के पश्चात AA | 


सेव किंचित कब्ज करता है | 


सोए का सागा-गरम तथा र्ष है। पित्त-प्रक्कति के विरुद्ध है। 
वातनाशक है, बृककों तथा मूत्राशय की पथरी में सुखकर है । पली 


शूल, अजी, कफ तथा जिगर के दोषों में. हितकर हे | 


सोडाबाटर, लेमोनेड-अजीएँ की अवस्था में जब कि be 
पचा न हो, अफ़ारा हो, डकार खुलकर न आता हो आंतो में जलीयारा 


कमी हो, तो सोडाबाटर पिया जा संकता है; अर्थात एक औषधि के स | 
में, अथवा पाचक चूणे के रूप में | लेमन सोडाबाटर का बिना आवर) 


कता अति प्रयोग दानिकर है। धन तथा स्वास्थ्य दोनों नष्ट होते दै 


इसक अधिक बरतने से आमाशय दुबेल होता है | आदत पढ़ जाने से 


LS 


फिर इसके बिना भोजन पचता ही नहीं । इसके साथ बर्फ का बरी 
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तो ओर भी हानिकर है । बफ में लगी बोतल भी 

fica बर्फ जिजर समसत है । आया 
सोठ--छुछ गरम रूक्ष है। आमाशय (मेदा), जिगर और पाचन- 

शक्ति को बल देती है। खांसी, जुकाम, प्रवाहिका (Aas), दस ला 

की दुबेलता, बाढी ओर उद्र-शूल को नष्ट करती है। बात कफ नांशक 

है। कञ्जञ करती है। 


सोफ़--साधारणतया गरम we है। जिगर, तिल्ली के रुकाब को 
खोलता है । उदरशूल, अफारा तथा वातनाशक है'। पेट के बायु को 
अनुलोम करके बाहर निकालता है, कफनाशक है ! 


axe पीली (बडी हरड, AS, हर )--हरड़ न गरम न सर्द, 
कुछ रूक्ष है । गरमी, बादी, बलगम ओर शरीर के हर प्रकार के सर्दी- 
गर्मी के दोषों को दूर करती है । आमाशय ( मेदा ) को बल देती है । 
हृदय, मस्तिष्क, जिगर, तिल्ली के रोगों को दूर करती है । रसायन है | 
नेत्रों की ज्योति बढ़ाती है ! जो हरड़ नई हो, बढी हो, चिकनी हो, मारी 
हो, पीली हो और पानी में डालने से इब जाय, भार में एक तोला से 
अधिक हो, ऐसी हरड़ उत्तम है । 
axe का चूर्ण उदर के मल को शुद्ध करता है, कब्ज खोलता हे। 
थोड़ा-सा नमक मिलाने से कफ-को, खाण्ड से गरमी (पित्त) को, घी के 
साथ वात को और गुड़ के साथ सब दोषों को दूर करती है । (दरड दो 
माशे, नमक तीन AN, अंन्य १-१ तोला ) 
हल्दी- गरम, रूक्ष, रक्त-शोधक, कफनाशक | पाण्डु (ATH); 
शोथ ( सूजन ), खुजली, उदर-कृमि और मधुमेह में बहुत हितकर हे। 
चोट पर हल्दी का लेष टिचर आयडीन का काम देता है और शोथ को 


हटाता है | 
हालों--गरम, पाचक, भूख लगाता है । अजीणे, उदरशूल, अफारा 


ओर वात Hors. DAA AES, l E कफ अपिसार 
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खोर पका क 
ale आमाशय की दुबेलता के लिए हितकर दे। कच्चा 
दोनों pa यह शाक बरता जाता ti gam बीज मी यही गुण 
रखते हैं । 
गरम रुक्ष । उड़द की दाल, कचासू आदि में अव्य 
जरिए, ताकि पेट में वायु उत्पन्न न हो | घी सें थोड़ी सी भूनकर 
रख AF | वात, कफ, HHT, पेट के GH भूख को न्यूनता; 7 ब 
शोथ, यकृत, प्लीहा और उदरशूलं में ईत हितकर है। आधी-र 
मुनका में लें। बात-पित्त प्रकृति में सुक्खन में खाय, बात-कफ प्रकृति 
बाले गरम मसाले में मिला कर खाया करे तो बहुत अच्छा इे।. कब्ज 
करने वाली है । ( देखें गरम मसाला ) 


Re A 


( 
योवन-रक्षा 


: | लड़कों स १% से २० वष की Sq] बहुत C ritical ( 
\ \ 





(नाजुक) होती है । इसी आयु में लड़के सदाचारी या दुरा 
चारं वनते हैं। यदि आपका पुत्र, माई या सम्बन्धी इस 
आयु का हैः अथंबा नोकर, मालिक या पड़ोसी का ही 
भाई, भतीजा इस आयु का दै, तो उसे 'योबन-रक्षा 


८” 







मंगवाकर पढ्ने को दें । पुस्तक म्रियात्मक उपदेशों; लाभकारी 
शिक्षाओं ओर यौबन को स्थिर रखने के सुगम उपा 


परिपूण है । (हमारी रचनाओं में aiat क विज्ञा 
९ पन नहीं होते)। 
2 
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मांस वग 

मांस--गरम-तर । मांस भनुष्य का प्राकृतिक भोजन नहीं, इस पर्‌ 
भी खाया जाता है। मांस किसी पशु की हत्या किए बिना नहीं प्राप्त हो 
सकता, इसलिए मांस के विरुद्ध धार्मिक बुद्धि वाले लोग बहुत कुछ कहने 
में युक्तियुक्त दैँ। तो भी इस पुस्तक को हर एक के लिए सर्वथा लाम- 
दायक वनाने के लिए मांस का ada नितान्त आवश्यक है; क्योंकि 
यह संसार के एक TS भाग का भोजन है। इसका हानि-लाम सबको 
जानना चाहिए; इसलिए इस पुस्तक के प्रथम आग में मांस के विभिन्न 
इष्टि-कोणों पर विवेचना की गई है। ( देखें बीस प्रकार का भोजन! 
प्रकरण में मांस, अंडे का वर्णन ) | 

हकीमों, Sat तथा प्राचीनक्राल के प्रमाणित अयुवेदिक ओर यूनानी 
प्रन्थों के मतानुसार मांस गरम-तर है । गरम ओर कफ प्रकृति वालों के 
लिए हानिकारक है | छोटी आयु के पशु पत्ती का मांश अपेत्ताइत सुपाच्य 
माना गया है । बूढ़े पशु पक्षी का, तथा अधिक घी डालकर पकाए मांस 
को बहुत रोगों का मूल माना गया है | सब प्रकार का मांस कव्ज करता 
है। तपेदिक (aqm, क्षय रोग; Ae बी), संग्रहणी और पुराने वस्त 
५ मांस-रस पुराने चावलों के साथ. Esi द्या et ua 

दुर्बल करता है । तमोगुण प्रधान द्वोंने से ATTA को खन्डित करता 
है, पाप की ओर प्रवृत्त करता fh sean जीवन बिताने के 
gat के काम की वस्तु कदापि नह | Š 

मांस के apr. qe, दही, छा, शहद, सिरा, तेल, खीर; विल्वरि ? 
mia, बफे, आईसक्रीम, तरबूज, मूली, तिल, गन्ना ओर ARES कौ बाज 
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बिगड़ जाता & | मछली के साथ भी यहद बस्तुएं निषिद्ध ' ' 
ee ओर मस्तिष्क में बिगाइ आ जाता है; फुलबहरी और 
ae हो जाने का भय है। HS ATA तर, प्यास लगाती है। इसके 
साथ और ४ घण्टे पीछे तक दूध, छाछ, शहद, गन्ना और मसूर की 
' दाल का सेवन नहीं करना चाहिए, अन्यथा रक्त दूषित होकर फुलबहरी 
आर ate तक उतपन्न हो जाता Ti जहाँ नदी या समुद्र सें बड़े-बढ़े 
नगरौं का गन्दा पानी गिरता है, बहां को मछली यच्मा ( तपेदिक ) का 
कारण होती है । स्वस्थ मछली कफ, रक्त आर मस्तिष्क-शक्ति को बढाती 
है, कटिशूल दूर करती दै, दुष्पाच्य है । तामसिक भोजन है। अंडा- 
गरम तर । शक्ति और मांस बढ़ाने वाला माना जाता है । कच्चा शीघ्र 
पचता है, आघा उबाला हुआ कुळ इल्का और मामूली भारी होता है; 
परन्तु सख्त उबाला हुआ मारी होता. है ओर दुष्पाच्य है. तथा अधिक 
गरम होता है । घी में तला हुआ भारी और अधिक गरम होता है। 
अंडा तामसिक भोजन है, त्रह्मचय का खंडन करता है । मन को वश 
में करने और अध्यात्मिक चिन्तन का बैरी है । इस विशय में नई खोज. 
पुस्तक के पहले भाग में सविस्तार दी गई है । 

जो मांस का सेवन नहीं करते और दूध, दही, घी, दाल, सब्जी, 

फल आदि के सेवन से अच्छे स्वस्थ हैं, वे इसको ha के स्वाद के 
लोम में आकर न खाएं | शक्ति के लोम में कहीं पहली अवस्था से मी _ 
हाथ न धो बैठे; विशेषतः जब कि किसी रोगी पशु या कबूतर आदि गम. 
प्रकृति बाले पशु-पक्षीका मांस उन्हें खाना आ जाए। आंवले का मुर्त. 
अंडे का प्रतिनिधि है । दूध, दृही, पनीर, मटर, केला, सेब, आम) अनार | 
दाल, सूखे मेबे और सोयाबीन से निश्चय ही मांस और अंडे की अपेत _ 
लाम अधिक प्राप्त होते हैं। ऊपर लिखे तपेदिक, संग्रहणी, वात रो! 
इन तीन रोगों में ओपध रूप से बतेने की आज्ञा देकर दो चार दिन मे 
ही प्रतिकूलता-अनुकूलता का निइचय हो सकता है । 
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Nor 
` मिश्रित बगे 


(१) भोजनं के पट रस. 


` दूध; दही, अन्न, दाल, फल, मेवे, शाकं, तरकारी आदि जो कुछ 


' इम खाते हैं, उन सबके मिन्न-मिन्न रस या स्वाद होते हैं । यथा- | 


सुहांजना, चु'गां, करेला आदि में कड़वा (तिक्त) रस प्रधान है; exe 
ओर कच्चे बेरों में कसेला रस; मिरचों में तीखा (कडु) रस; नमक 
ओर कुलफा में नमकीन रस; निम्बू, टमाटर, इमली, अमचूर में खट्टा 
(अम्ल) रस ओर केला आम, नाख, खजूर आदि में मीठा रस विशेषकर 
अधिक होता है | दो-दो चार-चार प्रकार के रस इकट्रे भी कई भोजनों 
में पाये जाते हैं । यथा-लशुन में कडवे के अतिरिक्त शेष पांचों रस 
हैं । स्वास्थ्य के लिए आवश्यक है कि समय-समय; ऋतु-ऋतु और 
अवस्था के अनुकूल हम gel Tat का सेवन करे। अधिक मात्रा में 
किसी एक का प्रयोग करने से रक्त दूषित दो जाता है । 


मधुर, नमकीन और खट्टा रस जो इमें बहुत पसन्द और रुचिकर 


है, इनके सिवाय दूसरे रसों वाली वस्तुएं यथा सुहांजना, कचनार, 
चु'गा, ee, काली मिच, शलगम, करेला, आमला आदि मी हसें 
बरतने चाहिए' । ऐसा करने से हमें रक्ततोधक अऔषधियों की आव- 


शयकता न रहेगी; खुजली, फोड़ा-ुन्सी से बचे रहेंगे, शरीर अधिक . 


स्वस्थ तथा सन्तुष्ट रहेगा | 


-E 
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२१ 
(२) शाक ( प्रब्जी) पकाने छी विधि 
का स्वास्थ्य पर ग्रेसाव 


(१) उबला हुआ । (२) घी-तेल में तला हुआ | (३) aay 
छोंका हुआ रसे बाला | (४) घी-तेल में छोंका हुआ सूखा । (५) कच्चा। 
(६) सूप । (७) मीठे पदार्थ । प्रायः इन्हीं सात रूपों में marae 

का प्रयोग होता है। 
उबले हुए शाक सर्वोत्तम हैं, अति शीघ्र पच जाते हैं। घी तेल में 
वले इए भारी होते हैं। रसे बाला शाक हल्का और . सुख विरेचक 
(कब्ज-कुशा) है तथा सूत्रल होता हे, परन्तु शेष भोजन के अली प्रकार 





पचने में रुकाबट डालता है; क्योंकि रस से भीगी हुई रोटी को अधिक 
समय तक चबाने की आवश्यकता नहीं होती, इस प्रकार मुख का पाचक 
रस थूक पर्याप्त मात्रा में इसके साथ नहीं मिल सकता ।. सूखे शाक 
Gha पानी सारा gar दिया जाय) के साथ भोजन शीघ्र पच जाता 
Ls be है। सूखे ‘yet साथ भोजन करके एक-दो 
कच्चे शाक-सब्जी स्वास्थ्यकर और कब्ज ary Bie): | है 

R T को pike हींग या लशुन का छौंक लगाने से वात-कर्फ ; 
हैं, भोजन अली भांति पच जाता है, तथा खांसी, अफारा 

आदि रोग दूर होते हैं । पित्त प्रकतियों के लिए हींग और लशुन अच्छे 
नहीं । धनिया, काला जीरा और प्याज का छक सब प्रकृतियों के 
अनुकूल है तथा भोजन को पचाता है। शाकों में मोटी इसायची, जीरा 


१ 
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( १८७ ) 


ओर काली RY डालने से शाक अधिक स्वादिष्ट बन जाते हैं और 
पच भी शीघ्र जाते हैं । पित्तःप्रधान प्रकृति बाले छोरी इलायची और 
रचेत जीरा अयोग करें। सलाद, मूली, चुकन्दर, टमाटर आदि कच्चे 
शाक कतर कर नमक, काली मिचे लगाकर खाना बहुत स्वास्थ्यकर | 


टमाटर या कोई एक सब्जी, या कई सब्जियों को सिलाकर बहुत 
पानी में उबाल कर उनका रस निचोड लिया जाता है, उसे सूप कहते 
d l निमक, मिरच, जीरा, अद्रक पड़ा यह रस शीघ्र पच कर शक्ति 
देता है | 


खीरा, मीठा पुलाओ, हलुआ, पृडा, फिर्नी, कस्टडे, पुडिंग, गाजर 
का हलवा आदि कई रूपों में मीठे पकवान बनते हैं। ये सब मांस 
बलवद्धक हैं, थोड़ी मात्रा में ही खाने योग्य हैं। पाजारी मिठाइयों में 
गुण की दृष्टि से पेठे की मिठाई और जलेबी बहुत गुणकारक हैं। 
इनमें खीर, फिनीं, कस्टडे, पुडिंग हलके हैं, सुपाच्य हैं। अन्य 
मारी हैं । 


AAA NANI ANNAN NANA ~ NANA sh 


स्वास्थ्य शिक्षा 


' इस पुस्तक में स्वास्थ्य-सम्बन्धी सभी इष्टिकोणों से 
ee डाला गया है। घरों में प्रायः हो जाने वाले रोगों $ 
की शान्ति के सरल सुगम उपाय जानने ओर जीवन की 2 
प्रतयेक समस्या को सुगम करने के लिए यह उपयोगी, |! 
शिक्षाप्रद और रोचक पुस्तक प्रत्येक अवस्था के स्त्री-पुरुपों | | 

रै 














के पढ्ने योग्य है । इस पुस्तक में बहुत सरल नुसखे भी 
लिखे हैं : 
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(४) खाने की वस्तुएं जो एक साथ न 


प्‌ = ig 
| A 





(१) दही को गमे रोटी या किसी भी गरम पदार्थ के साथ (२) पानी 
मिला दूध ओर घी। (३) बराबर बराबर घी ओर मधु (४) दूध के साथ 
कांजो, सिरका, निम्बू, जामन । (५) शर्षत या ठण्डे पानी के पीछे 
चाय। (६) चाय के पीछे शेत, ठण्डा पानी, ककड़ी, तरबूज, खीरा। 
(७) कांजी, सिरका के साथ तिल । (=) मूली या खरबूजे के साथ मधु | 
(६) दूध सें गुड़ (१०) खरबूजा और दही । (११) चावल ओर 
सिरका | (१२) खीरा, फूट, ककड़ी, तरबूज, खरबूजा के साथ, अथवा 
२ घंटे पहले या २ घंटे पीछे तक पानी, शर्बेत, शिकंजबीन या दूध की 
लस्सी पीना । (१३) मांस के साथ तिल, दूध, पनीर, सिरका या मधु | 


Me 


2 
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(५) अजीएं-नाशक चित्र 


निम्नलिखित चित्र में यह बतलाया गया है कि किसी पदार्थ के 
अधिक या अनियमित सेवन से अजीण हो जाय तो बैद्य हकीम की 


सहायता के बिना ही घर की सा 


TRY वस्तुओं से वह केसे ठीक दो 


l WR BpPrgamwad Math नमक, AD BET Wdcangotri 


सकता है । 
अखरोट का अनारदाना से 
अंजीर का बादाम से | 
अंगूर का गुलकन्द या सौंफ से 
अमरूद का ओर सॉफ से । | ( 
अरबी का खटाई या दारचीनी से। 
आम का दूध की लस्सी से | 
आलू का गरम मसाला या सोडा से | 
अनार का हरड़ या नमक से | 
अरहर का खटाई य़ा धी से। 
आंवला का सोडा, Mes या बादाम-रोगन से । 
इमली का बनफशा से। . 
उड़द का साठ, हींग, काली सिर राह या 
कचालू का खटाई या दारचीनी से | 
काशीफल का गरम हन से। 
ग का शहद से | 
ea बादाम-रोगन से । 








aq का | 
खरबूजे का 
Git का 

खीर का 

खुम्ब का 
खुरमानी का 
खोका | 
गन्नेका , 
रोह का 


गाजर का 


गोभी का - 
घीका 
घिया का 
दाख का 
द्हो का 
चाय का 
SHAG का 
चने का 
चिलगोजे का | 
- छाछका 
जिमीकन्द का 
ञौ का 

ज्वार का 
तम्बाकू को 
तर (ककड़ी) का 
परबूज़ का 


ला 
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छाछ से । 
नीम्बू या मधु से। 
अजचायन या नमक से । : 
मू'ग या सोडा से। । 
गरम मसाले से | 

खांड या निम्बु-जल से | 


eee ie, SN 0: 


. नमक, नीम्बू या सोडा से । 


अद्रक या अर्क अजवायन से | 
सोडा या साँफ से । 


` गुड्से। 


खटाई से। | 

अदरक या गरम मसाले से । 
गरम पानी या लिम्बू से। 

GS, अदरक या अनारदाना. से ! 
निम्बू की शिकंजबीन या खीरा से । 
सौंठ, नमक या जीरा से | 

साफ या दूध से। 

नमक या काली मिच से । 
अजवायन से । 

खटाई से। - | 
निम्बू या ममक काली सिंचे से। 
दही या सिरका से। 

घी, गरम मसाला ओर नमक से 


' गुलकन्द से । (as 


ताजा दूध से। _ 
अजबायन ओर नमक से । 
अजवायन, गुड़ या गरम पानी से । 


तोरी घिया का 
तोरी-मिंण्डी का 
तेल का 

दृध (गाय) कां 
दूध (भैंस) का 
दूध (बकरी) का 
निम्वू का 
नारियल का 
पालक का 
पेठा का 

पिस्ता का 
फालसा क। 
पड़ी का 

बादाम का 
बेगन का 

वेर का 

बेसन का 

भांग का 

भिंडी का 
मक्खन का 
मसूर का 

मूग का 
मछली का 
सटर का 


मलाई क्री बर्फ का 


REZ का 
माबा (खो) का 


साठ से । 

ais से । 

निम्बू, अचार, कांजी या सिरका से | 
सोडे या चूने के पानी से । 
संधा नमक से | 

शहद या सौंफ से | 

नमक, बनफशा या सोडा से । 
चाबल खांड से ! 

सोया. KA या Ais से | 
नमक, काली मिचे या खांड स । 
छोरी हरड़ से | 

गुलकन्द्‌ से । 

अर्क अजवायन से । 


als से | 
सिरका या घी से | 


नमकीन कोस पानी से । 

अनारदाना या अजवायन स | 
दृध घी से | 

गरम मसाला या Ais से | 

मधु, खांड या नमक से । 

घी या सिरका से । 

खटाइ सं | 

HAA, अजवायन या मधु स | 

नमफोन कोस पानी स | 

पुदीना से | 

धनिया या भिम्बू से । 

नमक, निम्व या सोडा से i 
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सांस का 

मिचे लाल का 
मूली का 
लोबियाका " 
शरीफे का 
सन्तरा का 
शहतूत का 
शहद का 
सिरका का 
साग सरसों का 
सेव का 

सेम का 
सिंघाड़ों का 
हलुआ का 


गुद से । 

MET आर घी से । 

इसके पत्ते, नमक या गुड़ से। 

सेधा नमक या जीरा से । 

खटाई से । 

गुड़ से । 

निम्बू की शिकंजबीन से । 
अनारदाना से | 

मिठाई से । 

कत्था से । 

दारचीनी गुलकन्द से । 

गरम मसाला से ! 

सोडा या खारी बोतल से । 

अके अजवायन से या देशी अजषायन 
में जरा नमक मिलाकर हथेली मर 
फांक लेने से | 


प्रायः सत्र प्रकार के AA सॉफ या अजवायन का अके, निम्बू का 


रस, या ३-४ माशे अर नगक, या २-३ A Ga का सोडा, २ रत्ती 


नोसादर आध पाब भर पानी में घोल कर पीने से दूर हो जाते हैं । 
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२५ 
वेबन्ध (SOU) के कारण और 
उसकी बिना औषधि चिकित्सा 


आजकल HOT का रोग बहुत हो गया है | अनुमान लगाया गया है 
कि विलायत से जितनी ओषधियां अन्य रोगों के लिए आती हैं, उनसे 
घाठ गुणा ओषधियां केवल कब्ज के लिए आती हैं--कई प्रकार के 
साल्ट;. पोडर, गोलियां, तेल, घत्तियां, एनीमा केन आदि करोड़ों रुपयों 
की कीमत के बिक रहे हैं, परन्तु कब्ज़ फिर भी जोरों पर है | बात यह, 
है कि लोग स तो कब्ज्ञ के मूल को पकड़ते हैं ओर न अपने खाने-पीने, 
AMA, रहने-सहने में सुधार करते हैं । औषधि सेवन भी चालू हे 
और कुपथ भी किए जा रहे हैं । यह भी चलता है, वह भी चलता है। : 

दिन मर कुपथ्य, अनियमितता और उल्टा व्यवहार किया, रात को. 
HT खोलने वाली औषधि खा ली | जीवन के स्वाद ऑर चस्के सी न 
धीड्ने पड़े-आतः शोच भी आ गया। 

परन्तु स्मरण We ! प्रकृति इन सब अनियमित व्यचहारों का शिन २ 
कर बदला लेती है, और इसमें तनिक सन्देह नहीं कि लाखों बहुमूल्य 
जीवन इसी कब्ज्ञ के हाथों बिनष्ट हो गए । मत. भूलिए ! हर दस रोगों 
में से आठ रोगों का मूल कब्ज्ञ हे | सो विशेषतः कब्ज्ञ को दूर करने 
के लिए हर सम्भष प्रयत्न करें | देहली के एक धनीमानी केवल पुरानी 
न्तं के सम्बन्ध में परामश लेने के लिए मेरे पास लाहौर पधारे, कहने 
सगे, “उड़द की दाल, आलू, FAR मिण्डी, केला, मांस, बरफी और 
Raz मेरे जीबन का आधार. हैं; इनका परहेज मत बतलाएं, ओर जो 
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aga करूंगा, जो खिलाएंगे खाऊँगा। बहुसूल्य से बहुमूल्य औषधि 
लेन को तैयार हूँ” । मैंने कहा, “आपकी कब्ज के यही आठ 
कारण हैं, इनको छोड़ दो । प्रातः सायं तीत्रगति से २-३ मील घुमा करो। 
साग-सञ्जी, दूध, दलिया, पपीता, आम, नाशपाती खाओ |” वे न माने | 
मैंने निवेदन किया, “कुपथ्य करते रहने से आपका रोमं दुर न होगा, 
मुझे यश न मिलेगा । मैं आपकी चिकित्सा न करू गा, सुरे आपके धन 
की आवश्यकता नहीं | एक वे IAL A ने सब स्वाढीं से मुक्त 
कर दिया, सर गए। 

यह कच्जञ किन प्रमुख कारणों से at जाती है ! इसका उत्तर पहले 
देना चाहिए । फिर इससे वचाव ओर इसको नट्र करने के कुछ ढंग 
लिखने चाहिएँ। _. 

बार-बार गरिष्ट, घी में तले-ओर भारी सोजन खाने से, या कई प्रकार 
के खाने एक साथ खाने से और पेट का तन्दूर ठोंस-ठोंस कर नाक तक 
भरने से, फिर उसे पचाने के लिए व्यायाम ओर परिश्रम का जीवन न 
रखने से आान्तां की क्रिया में दोष आ जाता Ti आन्तो में रक्‍त का 
प्रवाह ओर वात-तन्तुओं को शक्ति धीमी पड़ जांती है, कब्ज रहने लग 
जातां छै । तब कवञ्ञ खोलने ब्राली औषधि से काम लिया जाता है, परन्तु 
उनका वही प्रभाव होता है जो एक थके-मांदे घोड़े पर BS की मार का 


-दोता है । पीड़ा के भय से वह थोड़ा-सा दौड़ता है, परन्तु जब शक्ति 


व साह्न ही समाप्त हो चुका हो, तो कहाँ तक दोडेगा । हारकर गिर 
पड़ता है । 

इस कठिन समय में प्रकृति की सहायता काम देती है । विश्राम 
प्रकृति को अद्वितीय चिकित्सा है । इन आन्तों ने कई जुलातों. चूर्णों, 
गोलियों, साहटों आदि की मार खाई है, यह थकी-मान्दी निर्जीव सी 
दो रही. हैं । इन आन्तों को विश्राम देँ । एक जुलाब आन्तों में सके मेल 
को साफ करने के लिए लेकर, फिर उपवास करें। फिर दो सप्ताह 
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थीड़ा-थोड़ा करके ४-४ बार दिन में दूध पीएँ । नमकीन वस्तु को जो ae 
तो कोई हरा शाक, सञ्ज्ञी, टमाटर, सूप या फलों में अंगूर, नांसपाता, 
सन्तरा, BAC, किशमिश, पपीता या आम लें yo दिन गेहूँ, चावल, 
दाल, आलू , कचालू, मिठाई, मांस कुछ न लें । प्रतिदिन लम्बी सैर कर 
आया करें । घुरी से चुरी कब्ज मी दूर होकर आन्तों को नबयौबन प्राप्त 
होगा ।-यह कुछ कठिन उपाय नहीं, थोड़ा-सा कष्ट है, परन्तु मन को 
सममाने से सब कठिनाइयां सुगम हो जाती हैं । यह Her भी तो आपकी 
अपनी मोल ली हुई है, आपको कुछ परिश्रम करना ही पड़ेगा :-- 
तुम्हीं ले ददं दिया है, तुम्हीं दया देना ।? 

जिनको कउज़ रहता हो, वे पानी का अधिक प्रयोग करें | एरंड का 
तेल २ तोले, या शुलकन्द ४ ताल, या ALE हरड़ एक-दो दाना, या 
छलका ईसवगोल १ तोला रात को खा लेने से साधारण कब्ज दूर हो 
जाती है । जिनका पेट अधिक सस्त हो, वे नुस्खों वाले प्रकरण में Fea 
की चिकित्सा पढ़ें । 

जिनको टट्टी पतली आती है, वह ताजा युका हुआ चूना दो रत्ती 
' और dis डेढ़ माशा खाना खाने क परचात्‌ पानी से ले लिया करें 
पानी कम पीएँ। अनार, मसूर की दाल, दही, छाछ, चावल; पतली 
खिचड़ी, सेब, सुह्दांजना, केला, वही का ओर विलगिरी का मुरब्बा 
लाभदायक हैं | ऊपर लिखित कञ्ज-कुशा वस्तुएँ निषिद्ध हैँ । शौच को 
कसी रोकना नहीं चादिए। ऐसा करने से सिर-पीड़ा, अफ़ारा, पेट में 
पीड़ा के अतिरिक्त कष्टदायक कष्टसाध्य रोग et जाते हैँ । नोकर, 
वच्चे, खेल-तमारो के शौकीन और आलसी जीव बहुधा शौच की रोकते 
हैं, उनको सावधान होना चाहिए | 


pS 
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पाचन-शर्क्ति कं साथ मोजन का बड़ा सम्बन्ध है, इसलिए स्वमाचतः 
ही पाचनदोष के विषय में सहायता चाहने वाले इस पुस्तक को अधिक 
प्रयोग में लाते हैं । उनके लिए इस सारी पुस्तक में इतना कुछ लिखकर 
इन सात पृष्ठां में पावन-सम्बन्धी रोगों के योग ( नुस्खे ) भी लिखे जाते 
हैं। कठिन समय में इन से सहायता ली जा सकती हे । 

(१) कब्जञ-कुशा चूण फूल गुलाब १ तोला, सौंफ १ तोला, 
हाय को पत्ती २ तोले, छोटी ओर बड़ी इलायची आथ-आध तोला प्रथक 
पथक पीस लें और सब «; बराबर खांड भिलायें | रात को २-३ मारे . 
यह चूण दूध या गमे पानी से खा लें तो त्रातः दो पाखाने खुलकर आ 
जायेंगे । (सनाय की पत्ती की डंडी दूर कर लें) 

(२) कब्ज्ञ-कुशा गोल्ली-_एलुआ ( विलायती बना ), असारं 
ेवन्द १-१ तोला, सोंठ ३ माशे | अलग अलग कूट पीस कर पानी के साथ 
चने के बराबर गोलियां बना लें। सोते समय एक या दो गोली दूष 
या गरम पानी से खा ले तो दो पाखाने खुलकर आ जायेंगे। बच्चों को | 
रै गोली दें । कुछ दिन आधी गोली दोनों समय भोजन के घश्च 

सदा का-कब्ज्ञ दूर हो जाता है i 


(३) लवणमभारक्रर चुणे--..आयुर्वेदर का प्रसिद्ध wt 
। Revell, पिणलामूल, efter, कामा, Oa aT SEAM फालो नसके 


` ९६६ ) 


तेजं पत्र, तालीस पत्र, नागकेसर १-१ तोला, काली ; 
जीरा ओर सोंठ आधा २ तोला, दालचीनी, दानामोटी ae 
माशे । ससुद्रनमक २ तोले, अनारदाना २ AR, sade १ तोला । 
सबको प्रथक-प्रथक कूटछान कर मिला लें और निम्बू के रस की आवन; 
देकर सुखा ले। हर प्रकार के अजीणे में इसका प्रयोग लासदायक है । 
बात्त cor ज हितकर है । छाछ के साथ भूख बढ़ाता है । 
गरम पानी या अके के साथ पेट न 
Sy [थ पेट की वाय को बाइर 

अरी (बवासीर), संग्रहणी, प्लीहा, aaa (जिगर), खांसी, दमा, 
जलोदर, उद्र-क्कमि, अजीण या सोटापन के कारण मधुमेह आदि रोगों 
में इसको बरतना हितकारी है. । इसक्री मात्रा ३ माशे भोजन खाने से 
पहिले या पश्चात्‌ अवस्थानुसार BA पानी से खाएं | 

(8) हिग्वाष्टक Ui —zis, काली मिरच, पिप्पली, अज- 
मोद, संघा नमक, काला जीरा, इवेत जीरा, ये सातों वस्तुएं १-१ तोला 
कूट कर सिला लें । फिर इसमें १ तोला उत्तम हींग का दरड़ा, आधा तोला 
घी में तभिक भून कर बारीक पीसकर मिलाले | भोजन करते समय 
३ माशे यह चूण पहले ग्रास के साथ एक चमचा घी में मिलाकर खा 
लें, श्रच्छा पानचक है, पेट के मज् को गाढ़ा करता है। वात-कफ रोगों 
सें लाभकारी है। 
( प्‌) लशुनादि बटी --- सफर में सदा पास रखें | 

लशुन, जोरा काला, संघा नमक, सोंठ, काली मिचे, पिप्पली, उपये क्त 
बिधि से सुनी हुई हींग १-१ तोला ERR कूट-पीस कर 
मिला लें । डेढ़ तोला उत्तम आमलासार गन्धक और आधा तोला घी 
ER में अलकर गरम करे, जब TH पिथल जाए. तो १ टोंक दूध 
में उलट दें; इस प्रकार ३ बार फरें। यइ शुद्ध रन्धक १ घोला पीसकर 
खयर, लिखें चर Aer ले और नींवू Ta दिन कारल करके 
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तीन-तीन रत्ती की गोलियाँ बना लें। हैजे में एक गोलो २ घण्टा पोछे २ 
तोले प्याज के रस से दें | दस्त, के, डकार संत्र प्रकार के अजीणे और 
पेट ददे में एक-एक घण्टे परचात्‌ चूस लें, शीघ्र लाम होगा ¦ भूख बढ़ाने 
के लिए खाना खाने के कुछ मिनट पहले चूस लें या पानी से ले लें । 
(६) अत्रीफल ज़्मानी--यूनानी का प्रसिद्ध योग है । 

पीली हरड़, फाली ats, आमला, धनिया की गिरी, गुलवनफशा, 
सकमो निया. ४-४ ate. त्रिबी = तोले, Teer १ तोला. सनाय की पत्ती 
(डण्डी अलग कर दना) फूल गुलाव, TAIN, नीलोफर २-२ ताले. 
चन्दन Ah. गोंद कतीरा, इलायची छोटी १-१ तोला, उस्तखदुस डेढ़ 
नोला .जावित्री, केसर, ऊद्‌, तमालपत्र ६-६ माशो । 

सत्र वस्तुओं को प्रथक-प्रथक कूट-पीस कर मिला लें। पश्चान. 
बादाम रोगन ६ तोले और मधु डेढ़ सेर डाले | उदर रोग की यूनानी 
महापधि अन्नीफलज्ञमानी तेयार है । मात्रा $ से -१ तोला तक 
आवश्यकतानसार PUT को सोते समय गरम दूध के साथ TL | उद्र 
से हर प्रकार का खोट बाहर निकाल देगा | 

(७) AISI बाईकाबे (Soda Bicarb) - डाक्टर महदौपध | 

यह्‌ हल्का-सा क्षार हे ओर अंग्रेजी डाक्टरा में इसका बहुत अयोग 
होता दै | वारत॑व में यह बहुत लाभकारी वस्तु है । aE डकार, WHT: 
दस्त. के, AAU, दाह आदि में हितकर है । डाक्टरों से सोडा बाईकाब 
के नाम-से; और पन्सारियों से 'खाने का सोडा? के नाम से मिल जाता 


है। स्याना खाने के परचात्‌ माशा भर सोडा दो-चार घू'ट पानी में घोल 
कर Tal | . 


(५) नौसाद्र-...बढ़िया ठीकरी नोसदोर खरीदे | 


एक वयोवृद्ध वेश ने कष्ठा है कि यात्रा में हकीम, डाक्टर यदि अधिक 
ओषधि न ले जा सकें तो नौसादर अर लशुनादिबटी ही साथ रख 
a र्त्‌) z बहुव ताहेर रोनोः ihn PART क्का€ tri स्वास्थ्यकर 
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सिद्ध होता है। विशेषकर जिगर (यक्कत) के रुकाब में नोसादर का प्रयोग 
बहुत हितकर हे | उद्रशूल, अफारा, के, अजीणे, अंग पीड़ा, पाण्डु, 
खांसी में लाभदायक है । चने वराबर नौसादर एक Te पानी में 
घोलकर पी लें। दिन में २-३ बार | डाक्टर नोसादर को 'ऐमोनिया 
gg नास से बरतते हैं. उनसे इस नाम से खरीद रखें अधिक 
अच्छा ह | 


(६) अजीण के विभिन्न रूपों के रोगी--विलणिस का 


AG. बिसगिरी agen, सौंफ, as, गुलकन्द, अजवायन, aw. 
आमला, ईसबगोल क्रिशमिश (geen), जीरा, नमक, निम्बू, मसूर, 
मिचः हींग का वर्णन इन पदाथो के अलग-अलग वर्णन में पढ़कर 
अजीण के लक्षणानुसार प्रयोग में ae | 

मेरे जीवन का वास्तविक उद्दे इय तो बास्तव में यह है कि लोगों को 
ऐसी बातें बताई जायं, जिन पर आचरण करके वे रोगों झर दुबल- 
ताओ से बचे रहें और औषधियों पर निर्भर न रहें। सो आप इस 
'केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्तिः के साथ-साथ स्वास्थ्य शिक्षा? भी 
पढ़ें | “केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राणि? और “स्वास्थ्य शिक्षा' वास्तव 
सं एक डी पुस्तक के दो भाग हैं, इत दो की शिक्षाओं पर चल कर 
अपने ओवन को सुखी बनाये | 





| २७ 
लड़का पेदा होना भोजन पर निभेर हे 
पुरुष में सूर्य गुण अधिक होता है, ओर स्त्री में चन्द्रगुण । पुरुष 
सूये की किरणों के समान तेज बाले, परिभमी और कठोर होते हैं तथा 
Rac चन्द्रमा की किरणों को भांति शीतल तथा कोमल स्वभाव वाली 
ओर सन्तत के लिए फ्रेमभाव रखते. बाजी - Digitized by eGangotri 


( २०२ ) 


नयम यह है कि यदि गर्भ में सूय गुण की अधिकता होगी, तो पुत्र 
होगा; चन्द्र गुण की अधिकता में इसके विपरीत अर्थात्‌ कन्या होगी। 
गर्य-स्थिति के तीन मास पीछे बच्चे के अंग बनने लगते हैं । यदि उंस 
मय से पहले-पहले गर्भ में सूर्य-गुण की वृद्धि की जा सके तो 
4/घुर्बडी sete होगा । वेद्यक में gA रखने वाले कई ओज्य-पदाथे 
an कई ओषधियां हैं । निम्नलिखित ओज्य-पदार्थ gA 
प्रधान हैँ:— 
क्रिशमिश (द्राक्षा), पपीता, मिगांकर छिलका उतारा हुआ बादाम, 
घी, दूध, मलाई, चना, लोबिया, आम, खरबूजा, गेहूँ, मकोय, सूली का 
शाक, अदरक, बशुआ, सागूदाना, ताम्न-पात्र में घरा जल । इसी प्रकार 
आओषधियों में एरण्ड बीज, Rafat बीज, आक ( आंख मदार ) के 
फूल की चक्रिका, हालों, सोया, नौसादर, तान्र-पात्र में धरा हुंआ जल, 
मोरपंख, चित्रक मूल, लोह-पात्र में पके हुए शाक; दाल | ओज्य-पदार्थो 
में कुछ ओर भी (छुहारा, हालों के बीज, मेथी के बीज आदि) सूये गुण 
प्रधान ओज्य पदार्थे हैं, परन्तु ये उग्र स्वभाव हैं, सो ये नहीं वरतना । 
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[१] व्यवहार-कुशल बनें 


जो भी आपके सम्पर्क में आये, उसके हृदय पर आपके प्रति 
सत्कार ओर आदर की छाप लग जाये । पड़ोसियों के साथ मेत्री-भाव 
रखें। बच्चों के साथ. प्रेम करें और उनको उत्साहित करें। अपने 
नौकर तथा अपने से सब-छोटों पर कृपा दृष्टि रखें। दूसरों के साथ 
Tel बर्ताव करें, जो आप चाहते हैं कि दूसरे आपके साथ कर। अपने 
वचन का पालन BC | बहुत बोलना बुरा हे; ध्यान रखें कि कोई आपकी 
लम्बी वार्ता से उकता तो नहों गया। लोग आपको भला और शाति- 
प्रिय मनुष्य समके | रोगियों की सेवा करें, दीन-दुखियों के काम आएँ । 
अपने सम्पर्क में आने वाले सब के लिए आपका जीवन कल्याण का 
दाता हो । यह अच्छा नहीं कि आपके सव मिलने मिलाने में स्वार्थ की 
भावना ही अमुख रहे । अतिथि सत्कार की भावना उत्पन्न करें; देश और 
धर्म के नेताओं ओर सच्चे साधु-महात्माओं को अपने घर में निमन्त्रित 
किया करें, ओर उनसे लाम उठायें। मनुष्य पहचाना जाता है उस सङ्गति 
से, जिसमें वह विचरता है और उन पुस्तकों से जो वह पढ़ता है । 


[२] आचार के धनी बनें 


चरित्र सबसे बड़ा धन है । पैसे क धनां: ओर चरित्र के कङ्गाल 
मनुष्यों का क्या मात है! सत्य बोलें। बात बढ़ा कर न करे। 
नम्रता ओर मधुर बाणी आपके भूषण etl सब के साथ कृपा भाव 
रखें। मन, वचन और कमै की एकता पर कटिबद्ध रहें | आपके शुद्ध 
हृदय को घाक बैधी होनी चाहिये | अनुपस्थित की निन्दा नरक का द्वार 
हे । विना निकट सम्बन्ध के स्त्री-पुरुषों का अधिक मेल-जोल नगर में 
अपवाद जनक है | विषय बिलासिता आत्म हत्या है। अपने सिद्धान्त _ 
अर नियम (Principal ) की रक्षा के लिए चाहे कितना ही त्याग 
करना पड़े, घन जन GT ही जाये, इद रहें । अपने सब Heat में अपने 
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A चरित्र का परिचय दें। बिश्वास करें ओर विइवास-पात्र 
बनें | किसी की हां में हां मत मिलाएँ; खरी बात कहने की हिम्मत होनी 
चाहिये; परन्तु ढङ्ग से, युक्ति से और कल्याण की भावना से । शोक है 
कि बहुधा राज्यकमेचारी अपने समय ओर पब्लिक के पैसे का खून 
करते हैं, सच्चे मन से अपना अन्दर टटोलने को आवश्यकता है । 
[३] विद्या का सदुपयोग कर 

सब विद्या ओर ज्ञान का सञ्चय आत्मबोध ओर आत्मोन्नति के लिए 
होना चाहिये । ( मैं क्या हूँ ? क्या में किसी प्रयोजन से इस संसार में 
भेजा गया, या यूँ ही निइप्रयोजन टपक पड़ा ? इसको ठग, उससे लड्‌- 
aire, यह खा, वह मौज उड़ा--क्या में इसीलिए जन्मा ? ऐसे प्रइनों 
पर विचार आत्मबोध और आम्मोन्नति में सहायक होता है )। नावल, 
उपन्यास, किस्से-कहानियां पढ़ना विद्या का सबसे बड़ा दुरुपयोग है। 
जहाँ तक बन पड़े किसी-ऐसी पुस्तक का प्रतिदिन अवश्य अध्ययन करे, 
जो आपकी आत्मिक, शारीरिक, सामाजिक अथवा आर्थिक उन्नति में 
सहायक हो । निरचय ही आपके बच्चों का आपकी विद्या ओर आपके 
समय पर सवे प्रथम अधिकार है। देखें कि वह निश्चित समय पर 
पढ़ते खेलते ओर सन्ध्या बन्दनादि करते हैं। समय द्वी जीवन है; समय 
का सदुपयोग जीवन का सदुपयोग है। “विद्या धर्मेण शोभते” अर्थात 
विद्या की शोभा धमे से है । धमे कमै ` हीन विद्वान्‌ नकं कां कीड़ा है । 

[४] अपने चार पेसा से खेलिये मत्‌ 

अपनी सामथ्ये के अनुसार खचे करे । हाँ, दिखावे के कंपड़ों तथा 
अन्य दिखावे की वस्तुओं पर इतना नहीं। जैसे-तैसे ढंग से धन संग्रह 
को. ही जीवन का लक्ष्य न बना लें। सन्तोषी बनें। जीवन को सुख 
जनाचे बाले उचित खचो में कंजूसी न करें। अपनी आय ( आमदनी.) 
ware के लिए धमयुक्त पुरुषा् करें । अपने सब, प्रकारं के सेवकों को 
खुले दिल से दे । किसी कर जुआ न खेले; न ताश द्वारा ओर न पासे 
आएं नं RA eR आरप भेन फरक क शङ्ख शेयरों 


jes ( २०४ ) | 
or के हिस्सों ) की उलट-फेर भी तो जूआ ही है | जो लोग 
ब के भुगतान में वचन का पालन नहीं करते ओर आजकल पर 
ave हैं, उन्हें मजदूर लोग युरा-भला कहते हैं और व्यापारी लोग 
T घृणा करते है । दुःख-सुख के लिए कुछ बचा कर रखें | अविद्या 
हटाने फे लिए जो संस्थाय और सभाएँ कार्य कर रही हैं, उनको खुले 
fra a दान देना, तथा अनाथों, विधवाओं, मित्रों, शरणार्थियों, 
सम्बन्धियों की सहायता करना धन का सर्वात्तम प्रयोग है | 


[५] देश और जाति के उत्थान में आपका बड़ा हाथ 


होना चाहिए 
अच्छे नागरिक (शहरी) बने । देशभक्ति आपकी ital पर ही न 
हो, आपंके प्रत्येक कृत्य और व्यवहार से देशभक्ति का परिचय 
मिलना चाहिए | आपके देश और जाति को आप पर गये हो, न कि 
लज्जा आए | घुस, चोर TAN, अनाज कपड़ा आदि छुपा रखना, 
मिलावट, अपने अयोग्य बन्धुओं को भी नौकरी आदि पर लगा देना-- 
यह अत्यन्त घृणित और अक्षम्य देशद्रोह और पाप हैं, इनका बहुत 
कड़ा दण्ड मिलेगा; इन पापों से . बचे । प्रत्येक मनुष्य चाहे कितना ही 
छोटा हो, देश, धमे ओर जाति के लिए प्रतिदिन कुछ न कुछ निश्चय 
कर सकता है। देश*निवासियों, पड़ोसियों तथा भाई बन्दों में प्रेम बढ़ाने 
अर बेर मिटाने के लिए सदा प्रयत्न करते TE | 
आदि सृष्टि से भारतवर्ष बहुत महान्‌ देश ओर आये जाति बहुत . 
श्रेष्ठ जाति, संसार भर में प्रसिद्ध WE! भुजबल, बुद्धिबल, चरित्र 
आर अध्यात्म बल में कोई अन्य जाति इसकी बरावरी नहीं कर पाई | 
परन्तु अव हम बहुत गिर गए हैं । हम में से बहुतेरे झूठे, बे-ईमान 
र दुराचारी हो गए हैँ। सच पूछी तो देश के अपने हो सपूत देश 
को मौत के घाट उतार रहे EI आओ, इम पुरन TH बदल डाले और 


ससार की जातियों में अपने देश का सान बढाएँ | 
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[६] आपकी आत्मा भूखी-प्यासी न रहे 
पाँच इन्द्रियों की aia के लिए घन लुटाते रहना या “राओ, पीओ, 
मौज उड़ाओ? का सा जीबन व्यतीत करना, यह THT सनुष्य-जीनन का 
ध्येय नहीं । यह तो क्षण-मंगुर तृष्ठियाँ हैँ, जिनका परिणाम दुःख और 
सन्ताप ही है । भगवान्‌ का चिन्तन, श्रेष्ठ धर्मात्मा पुरुषों का संग, वेद, 
उपनिपद्‌, सगबद्गोता, सत्याथेभ्रकाश, रासायण आदि जीवन-दान देने 
वाले TAME का पाठ सदाचार, मधुर व्यवहार, देश, जाति, घ की 
सेवा, परोपकार की लगन, यह धर्मात्मा के लक्षण हैं; मनुष्य केवल 
इन गुणों से हो पशु से ऊँचा सममा जा सकता दै । यही WY मनुष्य 
फो सगवात् का प्यारा ama हैं तथा नीच सांवनाओं और पाशातिक 
वृत्तियों से उँचा-उठा कर इसे जीवन का सच्चा आनन्द प्राप्त कराते 
ईँ । इस घम्मैपरायणता के चिना लो डु'ख-संताप से कदापि छुटकारा 
gom [७] आत्म-परीक्षा (SelfExamination ) 
ऊपर लिखे जीवन को सफल बनाना वाले प्रयत्नों का प्रति रात्रि 
बिचार आत्म-परीक्षा है । कसौटी लगाने के समान, इस प्रकार की आत्म- 
परीक्षा के फलस्वरूप आप जीवन के सब क्षेत्रों में उन्नति कर पाएँगे। 
यदि आप शरीर और उसके भोगों में तो उन्नत हैं, परन्तु चरित्र और 
समाज-सेवा में अधम हैं; अथवा धन और विद्या तो भरपूर रखते है. 
परन्तु शरीर आर धमे की इष्टि से न जीवितों में हैं, न मरों में ; अथवा 
आप अपने कारोवार की देख-रेख ठो खूब करते हैं, परन्तु परिवार और 
वाल बच्चों की ओर तनिक भी ध्यान नहीं देते, या आपके बाल-बच्चे 
आप से बिल्कुल विपरीत हैँ, इत्यादि इत्यादि, तो निइचय ` ही आपका 
जीबन सफल नहीं कहा जा सकता है । ee 
अब न्यायपूवेक विचार कीजिये 
कि क्या आप अपने जीत्रन की वाजी हार तो नंहीं रहे 0 
परमात्मा करे मेरी यह सेवा आप) सचेत कर दे 
भौर, आपके जीवन का, राँगा-बदलाउजाये! py ०००७०/ 





क्या लोग आपको पसन्द करते हें 
सवेप्रियता मापने का चाई 


A Psychological Machine to measure 
one’s popularity 

aga की यह स्त्राभाविक इच्छा रहती है कि लोग 
उसे आद्र की दृष्टि से देखें और वह जनता में सर्वप्रिय 
बन | 

परन्तु सपेग्रिय कोई विरला ही मनुष्य होता है । बहुत थोड़े मनुष्य 
जान सकते हैं कि वे सवैप्रिय हैं भी या नहाँ । बहुत से लोगों को भ्रम ही 
बना रहता & कि वे सर्वेप्रिय तथा भद्र पुरुष हैं, परन्तु वास्तव में उन्हें 
कोई मी पसन्द नहीं करता। विवशता और लाचारी के बिना कोई 
उनके पास तक भी नहीं फटकता । | 

नीचे कुछ प्रइन दिये जाते हैं, जिनके उत्तर देने से प्रत्येक व्यक्ति 
जान सकता है कि वह जनता में सवेप्रिय है या नहीं | आप शुद्ध हृदय. 
से ओर Mages अपने नम्बर स्वयं ही निश्चित करके उन्हें गिनें | 
२५० HET में से कम-से-क्रम १४० नम्बर पाने वाला मनुष्य सर्वेप्रियता 
की कसौटी पर पूरा उतर सकता है । यदि आप इससे कम नम्वर प्राप्त 
करें, तो अपने स्वभाव को बदलने के लिये यथा-शक्ति प्रयतन करे । इस 
प्रकार आप भी कुछ समयान्तर में अधिक नम्बर प्राप्त करने में समथे 
हो सकेंगे । यह अपना स्वभाव परखने को एक बढ़िया कसौटी है। यदि 
आप इस चित्र को प्रतिदिन अपने सामने रखें, ओर इसके प्रदर्शित मागे 
पर चलना प्रारम्भ कर दें, तो शीघ्र ही अपने जीवन में बड़ा सारी 


परिवतेन पायेंगे | ( इसे करलैंडर रूप में भी हम से प्राप्त कर सकते हैं ) 
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क्या आप पर विश्वास किया जा सकता है कि आप जो प्रण करेगे 


या वचन देंगे, उससे कदापि पीछे न हटेंगे ? 
२. आप हठी तो नहीं हैं 9 ४ 
३. आपको लोग स्वाथी और अपना काम निकालने वाला तो नहीं 
समते ९ y 
४. आपको अपने घन अथवा अपनी शक्ति, पदवी, विद्या या अन्य 
किसी बात का अभिमान तो नहीं है ? y 
५. यदि आप पुरुष हैँ तो स्त्रियों को देखकर, ओर स्त्री हैं तो युवा 


पुरुषों को देखकर आपके मन में बुरे विचार तो नहीं उठते? ४ 


- आप दूसरों से यल प्रयोग करने ख़ उनका हक मार लेने का अल 


तो नहीं करते ! y 


` आप में झूठ बोलकर यां चतुराई से अपमा स्वार्थ सिद्ध करने का 


दोष तो नहीं है ? y 


८. क्या आप क्रोध करने से बसे =? x 


“dS 
oO 


" केक आप सादगी को पसन्द्र करते हैं ? फेशन के गुलाम तो 


नहीं ! ४ 


- आप इघर को बात उधर, और उधर की बात इधर ता नहीं किया 


करते ? X 


` क्या आपके नोकर तथा अन्य सेवक आपको देखकर प्रसन्न होते : 


हैं, या आपको देखकर उनकी दशा पसं 
२१ द ज्याक ई Tey, gt ल्ली 


` आपकी स्त्री, बच्चे ओर छोटे भाई-वहिन आपको निकटता में 


प्रसन्न रहते हैं या अप्रसन्न ? क्या आप हँस-मुख हैं ! < 


` केया आप अपना ओर दूसरों का समय गयों में नष्ट करना 'बुरा 


समभते १ = ~ 
क्या आपको (दूसरों के समय और उनकी रुचि का 


ध्यान त = X x 
कस्ते हुए) लगातार बातें करते जाने का व्यसन तो नहीं ? ५ 
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१४- आपको लोग 'कोरा बातूनी' तो नहीं समभते ? आप मे बढाना 
बनागे की आदत तो नहीं है ? y 
१९ क्या आप दूंससें से कुछ मांगने, या परिचितों और रिरतेदाररो 
a एहसान लेने, अथवा उत्तसे रियायत and को बुरा समभते 
9 ‘ 

४ 

(६. आप ऋणी ( कजेदार ) तो नहीँ हैं ! me छै 
(७ क्या आप परिश्रमी ओर साहसी हैं? सुस्त और सुख-प्रिय तो 
नहीं हैं. ! ० 
(5: क्या आप दूसरों के झमेलों में पड़ने से बचे रहते हैं ? ४ 
। (६ यदि आप बड़ी आयु के हैं, तो क्या आप नोजवान बहू-बेटियों 
और चेटो के नये युग के विचारों को सहन करते हैं ? या आप 

छोटी आयु के हूँ तो क्या आप बड़ी आयु के लोगों के पुराने 
विचारों को धेय्ये से सुनते और सहन करते हैं ! Sagar 
२०. क्या आप सत्य को ग्रहण करने ओर असत्य को त्यागने पर शीघ्र 
राज़ी हो जाते हें ! 3 vars 
२१; क्या आप दूसरों के सुधार की चेष्टा में या किसी दूसरे को 
अपने विचारों के अनुकूल बनाने की चेष्टा में, इस बात का ध्यान 
रखते हैं कि किसी प्रकार की कठोरता या कटुता न आने पाये ? ४ 
१२. क्या आप लड़ाई मगडों से दूर रहने का यत्न करते हैँ! अर्थात 
शाम्त जीवन व्यतीत करने का यसन करते हैं ! x 
१३, क्या आप सच्चाई पर होते -हुए भी अदालत ( न्यायालय ) में 
जाने से बचने में अपनी मलाई सममते हैं | 
क्‍ क्या आप परिचितों और अपरिचितों की माले उन्हें धेय्यपू्ेक 
सममाते हैं ! | ७ 
१४. क्या आप इस सिद्धांत का पालन .करते हैं. कि बराबर ही से 

कीजिये. प्रीत. -प्राह और बेर' ! 
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ag. किसी बिषय पर वाद-विवाद करने से आपस में द्वेष इत l 
जाता है । इसलिए क्या आप वाद-विवाद की कटुता > भने 
इतन करते हैं ! ड 

२७. क्या आप छोटों ओर नोकरों को, जिनका व्यवहार आपको रुचिकर 

/ बार-बार fingra तो नहा रहते 

२८. क्या आप में अपने मन को वात कहने का साहस है ? क्या आए 
में बुराई का सामना करने की शक्ति हे ? ed 

२६. आप में दूसरों फ़ी खुशामद या कोली उठाने का अथवा उनके गलत | 
होने पर भी हां में हां मिलाने का दोष तो नहीं 9 , 

३० = भै किसी मनुष्य को पीठ पोछे बुराई' करने का व्यसन तो 
नह è 

28: क्या आप अपनी व्यक्तिगत विपत्ति ऐसे मनुष्यों के सामने कंहने में 

कोच करते हैं, जो वाम्तव में आपकी कोई सहायता कर ही नहीं 
सकते ! y 

२२. क्या आप किसी समा में ऐसे स्थान पर तो नहीं बैठते: जो स्थान | 

आपको योग्यता के उपयुक्त न हो, या जहां पर आपका यैठना | 


दूसरों को बुरा लगता 2 
३३. क्या-आप हमेशा अपने कपड़ साफ-सुथर रखते हैं ! १ 
३४. आपकी लाग कंजूस तो नहीं समभते 9 से ह = 
३४. आप तमाख्‌ तो नहीं पीते ? RRS) 


३६ आप शराब तो नहीं पीते? . - ~| 


३७. क्या आप अस्येक प्रकार के जूए, सटटे और चोरबाजारी से अथवा. 
घूस (रिश्वत) लेने से दर भागते 


द्‌? 


AS आप ताश, शतरंज इत्यादि खेलने में, अथवा नावल पढ़ते रहने में | 


अपना समय नष्ट नहीं करतें ? ४५ 


३६ डा पिष आध्यात्मिक और बौद्धिक उन्नति लाने बाली | 
पुस्तका का अध्ययन करते हैं ? 
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४० क्या आप प्रतिदिन भ्रमण या व्यायाम करते £ 
को ह॒४-पुष्ट रखते हूँ ! भी व्यायाम करते हैं, और अपने र 


४१. आपको खाने-पीने का 'चस्का' तो नहीं | 
५२ > सिनेमा देखने और रेडियो के गाने सुनते रहने का चस्का 


४३. क्या आप दूसरों के अपराध भमा कर देते =? 
४४. क्या आप इस बात का ध्यान रखते हैँ कि आपके जीबन में ऐसा 
= पिन व्यतीत न हो, जिस दिन आपने किसी की भलाई न 
हो 
४५. क्या आप अपंने माता-पिता और अपने से बड़ों को प्रसन्न रखते 
हैं ओर उनका उचित आदर करते हैं! ५ 


_ ४६. क्या आप अपने पड़ोसियों के साथ आदर और प्रेम का व्यवहार 


करते हुँ ? X 
४७. क्या आप अपनी सन्तान की उन्नति का विशेष ध्यान रसते हैं? 
४८. क्या आप प्रतिक्नि जगत्‌नपता परमात्मा का अपने धमे 


सिद्धांत के अंनुसार पूजन-पाठन करते हैं ! 
४६. क्या आप सदैव अपने देश ओर जाति की भलाई के लिए कुछ 


समय देते हैं x 


Xo. क्या आप प्रति मास अपनी आय में से कम से कम चार ग्रतिशत 


दान करते हैं ! ५ 
५१. अपने घरमै और जाति से प्रेम रखते ge, क्या आप दूसरे va 


ओर दूसरी जाति वालों से घृणा तो नहीं करते ९ tg mee 
00 ? जो आप बेच 
क्या आपकी कमाई पवित्र है ! अर्थात हक et 


मिलावट नहीं करते, नकली माल नहीं 

घूस या कमीशन नहीं लेते, मालिक का पैसा महीं मारते; यदि 
सजदूर-पेशा या FAH या अफसर हैं तो पूरे का पूरा समय अपने 
काम भें जुटे रहते हैं | | १० 
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क्या आप पूजा, मन्दिर जाना, MATA करना आदि कमो छो 
जमा कमा: की पवित्रता! में निष्फल और ढोंग मात्र समत 


हैँ | s 


सेउक-- 


कविराज हरनासदास 


म्मा 


अच्छे स्वास्थ्य के लक्षण 


अच्छे दांत, अच्छी दृष्टि, अच्छी भूख, अच्छी नींद, डक शोच, 
चौड़ी घाती, सीधी कमर, अपनी आयु के अनुसार दूर तक बक उठी 
ले जाने को शक्ति, विना थके पर्याप्त लिखाई-पढ़ाई कर सकने की शक्ति, 
जुस्त बदन, टीक शरीर-भार- दिल-दिमाग़, फेफड़े; जिगर और सन्तानो- 
त्पादक अंगा के कार्य का ठीक होना, बुखार, खसी, जुकाम, HOA 
सिर दुई से बचे रहना | 





दुनियां की बारह न्यामतें (जीवन धन) 


(१) aaqa और सुदृढ़ शरीर (२) पवित्र परिबार (३) उचित faat 
(४) qaia आजीविका (५) सादा जीबन (६) gaga स्वभाव 
(७) सुशील पत्नी अधबा नेक पति (८) सुशील सन्तान अथवा नेक मादा 


पिता भाई बहिन मित्र (६) भला पड़ोस (१०) राजद्रवार ओर बिरादरी 


में मम्मान (११) परोपकार में रुचि (१२) कर्मानुसार जिस हालत स 
हाना उसी मं प्रमन्न रहना और हालत फो सुधारन -का प्रयत्न कर6 
रह ना-- 

थे ; ह्वये 

ये १२ सोभाग्य आपको प्राप्त होने चाहिये | 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


Pars 
प्‌ ° D A TR bo 


(२१३) 
चेतावनी 


आपने कई औषध'जयों क बड़े २ सूची पत्र देखे होंगे 

आपने देखा होगा.कि वद्यों हकीमों की लिखी पुस्तकों के py! 
प्रायः उनके औषधालयो की ्रौषधियों का सूची पत्र लगा रहता है । 
हम भी चाहते तो बड़ी आसानी से श्रनुभूत झौषधियों का एक बहुत 
बड़ा सूची पत्र आपकी सेवा में उपस्थित करते। परन्तु हमारा भ्रनुभव | 
है कि औरषवालयो की सूची को पढ़ कर रोगी अपने लिए ठीक 
औषधि का निश्चय नहीं कर संकता। आवश्यक है कि रोगी का 

एक अनुभवी वद्य हकीम या डाक्टर ही हाथ पकड़े, उसका नेतृत्व 

करे; क्योंकि रोगी स्वयं तो किसी सूची पत्र के शाब्दिक प्रपंच पर ही 

मोहित होकर किसी अ्रौषधि को अपने लिए ठीक समझ कर आडर 

देता है । इसीलिए प्रायः लाभ से वंचित रहता है। उसे न तों भ्रपनी 

प्रकृति का ज्ञान होता है, न यह कि किस प्रकृति और रोग की किस 

अवस्था में वहां लिखी कोन श्रौंषधि लाभदायक सिद्ध होगी, या न 

होगी | मुख्य बात तो यह है कि एक ही रोग के ५० रोगी होते हुए, 

प्रत्येक रोगी की आयु, रोगी के कारण लक्षण, रोग कितने चिर का है, 

आदि सब हालात एक दूसरे से भिन्त होते हैं ! वास्तव में प्रत्येक 

रोगी का अपना २ इतिहास होता है,.इसलिए सबके लिए श्रलग २ 

नुस्खा तजवीज होना चाहिए | इसलिए हम पाठक वृन्द को परामश 
देते हैं कि यदि आपके प्रिय जनों में से कोई स्त्री किसी स्त्री-सम्बन्धी 
अथवा पुरुष किसी पुरुष-सम्बन्धी रोग में ग्रस्त है तो आरो दिए 
रोग-परीक्षा पत्र के अनुसार सब समाचार लिख भेजे, अच्छा हो कि 
स्वयं हमारे औषधालय में गरा जाए | यथावस्था नुस्खा तजवीज क्र 
के पूर्ण सहानुभूति और परिश्रम से रोग शन्ति के लिए यत्न करना 
हमारे ्रौषधालय का परम कतंव्य और परम सोभाग्य होगा । इन 
ही रोगों की चिकित्सा के लिए हम्प्रे औषधालय की प्रसिद्धि है । 
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(२ के 


पत्र व्यवहार गुप्त रोग-बरीझा-व चिकित्सा 
रखा च जाता है, (जिसके अनुसार | = एव सहा- 
| R 
निश्चिन्त रहे लिखा जाए) जप होगी। 
तिथि****-२<०००००००-००००००००- स्थान“ *--०००००: ०२०००० 
सेवा में--श्रीमान्‌ भाई कविराज जी !. 


आपकी सेवा में अपने रोग का सविस्तार व्योरा भेजता हुँ । मै 

नियुमपुवंक चिकित्सा करवाना चाहता हूं। आपकी आज्ञानुसार ग्राच- 
रण करूंगा। मैं आपसे कोई बात नहीं छिपाऊंगा; न रोग की, न 
कुपथ्य को। चिकित्सा के दिनों में रोग में जो घटाबढी होती रहेगी, 
उसकी ठीक-ठीक सूचना देता रहूंगा। परमात्मा के सामने मैं थ्रापको 
हाथ पकड़ाता हूँ; चिकित्सा पूर्ण सहानुभूति एवं प्रयत्न से करनी 
होगी, परमात्मा साक्षी है। जो ग्रौषधि आप भेजना चाहें, उसकी 
कोमत (इतने) रुपयों तक हो तो बी० पी० द्वारा भेज दे । | 

रोगी का नाम और पूरा पता | संक्षेप में रोग Saar l 


डाकखाना-*``--`-- is | और उपद्रव । 


जिला: ०००-००० 





CRUE 


प्रतिकूल और क्या अनुकूल ती है ? (११) आपकी प्रकृति वात 
पित्त या कफ की है ? (१२) नींद की दशा ? (१३).मूत्र का रंग 
कसा रहता है ? दिन.को कितनी बार और रात को कितनी बारं ? 
(१४) क्या दोपहर केः भोजन के पीछे मूत्र गाढ़ा आता है। (१५) 
मूत्र में दाह (जलन), दद या पीप, सफ़ेदी आदि का कोई विकार है या 
नहीं ? कोई और वस्तु मूत्र के साथ जाती किसी ने बताई हो,-तो 
उसका हाल ? (१६) किसी नशा का सेवन ? (१७) अन्य कोई 
पुराना विकार-नज़ला, -कब्ज, सिर-पीड़ा, बवासीर आदि हो तो 
उसका हाल ? (१८) क्या मोस, अण्डा, मछली खाते हैं ? कम या 
afas ? (१६) कुल सन्तान ? सब से छोटे बच्चे की आयु ? (२०) 
क्या वंश में किसी को आतशक, सोजाक या जोड़ों में दर्द, दद-गुर्दा, 
मधुमेह, बवासीर खूनी या बादी तो नही ? (२१) कमर-दर्द या अन्य 
किसी प्रकार की निदेलता ? (२२) चिकित्सा के दिनों में दूध आदि 
पर प्रतिदिन कितना खच कर सकते हैं ? .निःसंकोच लिखे । (२३) 
किसी प्रकार की चिन्ता--ऋण, झगड़ा, बेकारी, मुकदमा आदि की । 
(२४) अन्य कोई विशेष बात ? (२५) कभी कोई चिकित्सा करवाई 
है, तो उसका ब्योरा तथा परिणाम ? कब कराई ? क्या तब कुछ 
भिन्न लक्षण थे ? l 


निम्नलिखित प्रश्न केवल पुरुष के R 
पुरुष ऊपर लिखे नं० १ से २५ तक का उत्तर लिखने के पश्चात्‌ 
निम्नलिखित का उत्तर भी लिखे) 

(२६) विवाह कब हुआ या होगा ? (२७) किस आयु में प्रथम . 
बार वीय गया ? किस प्रकार और कितना समय। (२5) शुक्रमेह-- 
वीयं का मूत्र के साथ गिरना, और समय | (२६) स्वप्तदोष-नींद में 
प्राय: कितनी बार प्रति मास ? स्वप्न से या बिना स्वप्न के. ? सूखने 
पर कपड़ा WHS जाता है या नहीं। वीर्य का रंग व गंध ? (३०) 
सम्भोग में प्रायः कितना समय लगता है ?. पायः कितने प्रहार 
(Strokes) के पश्चात्‌ वीये गिरता है a ? (३ ee ) क्या सम्भोग में स्त्री . 
की ठीक प्रकार तृप्ति हों जाती हैं स्त्री मै” कम है या 


प्रधिक | (३२) छोटी आयु में नींद में ही मूत्र हो जाने की शिकायत 
तो नहीं थी ? (३३) इन्द्रिय में कठोरता कसी आती है ? कठोरता के 


समय लम्बाई और मोटाई ? (३४) कभी कोई लेप या तिला लगाया 


हो तो परिणाम ? (३५) काम सम्बन्धी विचार आने पर या कठो- 


रता ग्राने पर इन्द्रिय से कोई लेस निकलती है या नहीं ? L ६) वीर्य 


गाढ़ा, दानेदार, फटा हुआ | दुर्गेन्धित या पतला ? वीयं की खुदंबीन 
(microscope) द्वारा परीक्षा करवाई हो तो उसकी रिपोट लिखें। 
(३७) [क] अण्डकोष जन्म से ही एक है या दो ? [ख] क्या साइज 


लगभग बेर, बादाम, HALE या अण्डे के बराबर हैं या न्यूनाधिक ? 


[ग] क्या कोई अ्रण्ड पेट या पेडू में रुका हुआ किसी डाक्टर हकीम 
ने तो नहीं बतलाया ? [घ] सोज्ञाक, आतशक या किसी आघात के 
कारण उनमें सुजन तो नहीं आई ? सुजन की क्या चिकित्सा की थी ? 
[ङ] क्या अब वह सख्त हैं या नरम? सूख तो नहीं गए । [च] छोटी 
आयु में कनपेड़े (mumps) हुए ? यदि हुए तो उनके कारण से 
अण्डकोषों में सूजन आदि तो नहीं आई थी ? (३८) आपकी काम- 
वासता कम है या अधिक ? (३६) कभी सोजक या आतशक 
तो नहीं हुआ, यदि हुआ तो कब और कितने काल रहा ? किस और 
कितने चिर की चिकित्सा से दूर हुआ ? क्या बार-बार तो नहीं 
हुआ ? चिकित्सा के कम से कम एक मास परचात्‌ रक्त की परीक्षा 
यदि करवाई हो तो उसकी रिपोर्ट लिखें ? इसके लिये क्या किसी 


डाक्टर ने गुदा में अंगुली प्रविष्ट करके प्रास्टेट मालिश किया ? | 


(४०) आपके शरीर पर बाल बहुत अधिक या बहुत कमं तो नहीं ? ` 


दाढ़ी-मूंछ किस आयु में आए? (४ १) स्त्री संभोग्र से धिक से श्रधिक | 


कितना काल दूर रह सकते हैं ? (४२) क्या कभी वीर्य के किसी रोग 


के लिए चिकित्सा कराते समय किसी नशेली तीक्ष्ण औषधि का | 


प्रयोग तो नहीं 
परिणाम निकला! १ यदि किया तो कब किया और उसका क्या 


जि प्रश्न केवल स्त्री-रोग सम्बन्धी हैं 
नो कप २५ i उत्तर लिखने के नम्नलिखित 
ISIE मल M हित छे।/लो ग) लि सत HA- 


। - Me a eee 


( २१७ ) 


पाखाना आदि सम्बन्धी ऊपर लिखे १ से २५ तक प्रश्‍नों का - 
नहीं लिखते, सो १ से २५ तक का उत्तर bee लिख | es 

(२६) विवाह किस आयु में हुआ ? उस समय पति की क्या 
आयु थी। (२७) घर का कामकाज स्वयं करती है ? क्या प्रतिदिन 
खुली वायु में भ्रमण को जाती है ? यदि नहीं, तो क्या भविष्य में 
ऐसा करेगी ? (२८) मासिक धर्म किस आयु में ग्राना आरम्भ हुआ 

? विवाह से पव ? 2 
As ह से पूव या पीछे ? (२६) आजकल मासिक धर्म प्रायः 
कितने दिनों पीछे ग्राता है और कितने दिन रहता है ? (३०) 
मासिक धम खुल कर ग्राता है या तंगी से, छिछड़े ग्राते हैं, या नहीं ? 
गाँठदार आता है या साफ, पतला या गाढ़ा ? (३१) .मासिक धर्म 
के दिनों में गर्म वस्तु खाने से रक्त अधिक are है, या कम हो जाता 
है ? (३२) मासिक धमं के दिनों में दर्द कहां-कहां होता है और 
कितने दिन रहता है ? (३३) मासिक धर्म का कपड़ा धोने से घब्बा 
दूर हो जाता है या नहीं ? मासिक धर्म का रंग क्या है? (३४) 
यदि कोई सफेद या अन्य रंग का गन्दा पानी वहता हो तो उसका 
ATT कर । हर समय या किसी विशेष समय बहता है ? गर्म वस्तुझों 
से बढ्ता है या घटता है ? (२५) गर्भ है तो कितने मास का ? 
(३६) कभी गर्भपात तो. नहीं हुआ ? (३७) कभी गर्भ के पदचात्‌ 
कोई रोग तो नहीं हुआ ? (३८) योनि पर खुजली आदि ? (३६) 
गर्भाशय में सूजन, चर्बी, टेढ़ापन rie ? (vo) पति या स्वयं क: 
कोई रोग आतशक सोजाक आदि तो कभी नहीं gar? (४१) 
सम्भोग के समय पति का वीयं शीघ क्षरित हो जाता है तो अवश्य 
लिखें क्योंकि स्त्रियों को बहुत से रोग पति की इस निबलता के कारण 
हो. जाते हैं। (४२) प्रति का कार्य तथा स्वास्थ्य ? क्या उसे पुष्टि- 
प्रद खाना प्राप्त होता है ? (४३) अन्य कोई विशेष घात ? 

रोग परीक्षा-पत्र बड़ साईज पर हमारे यहां मिलते हैं, वह मगवा 
कर और उसमें सब हाल लिख कर हमें भेज | 
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( २१८) 


नोट 
१. औषधालय में सब रोगियों को अलग-अलग एकान्त में देखा 
जाता है। अ्रपनी बारी से अन्दर जाएं। २. शारीरिक परीक्षा तथा 
परामश की फीस 55/-ली जाती है। 


३. पत्र द्वारा दवाई मंगाते 
समय केवल इतना लिख देना पर्याप्त नहीं है कि अमुक रोग की दवाई 
भेज दें। रोगी का भला इस में है कि रोग का हाल विस्तारपुवंक 
लिखा जाए या रोग परीक्षा-पत्र मंगाकर उसमें लिख कर भेज। ४ 
स्त्रियों के बठने का भ्रलग प्रवन्ध है, उनकी परीक्षा के लिए भी चतुर 
दाई और अनुभवी लेडी डाक्टर का प्रबन्ध है। ५. हमारी औषधियों 
की सेवन-विंधि सुगम, मात्रा थोड़ी और लाभ स्थाई होने के कारण 
ग्रौषधालय के संरक्षकों की संख्या में दिन प्रतिदिन वृद्धि हो रही है। 
आपके प्रिय-जन भी लाभान्वित हों । ६. औषधालय से बाहिर जाने 
के लिए कविराज जी की फीस दूरी के अनुसार भिन्न-भिन्न है । 
कार्यालय से निश्चय कर । बम्बई, हैदराबाद, मद्रास, कलकत्ता आदि 
बुलाने वाले मंहानुभाव पर्याप्त समय Gs, या तार टलीफोन पर 
निश्चय करें। | ee 

टलीफोन To २७८३६४ है । कार्य्यालय ६ बजे से & बजे तक 
खुला रहता है । रोगी देखने के समय आगे लिखे हैं। 


[SER eu के पत्र बहुत ध्यान से पढ़े जाते हैं | 
ऐसे बाहिर के रोगियों से फ़ीस नहीं ली जाती । 
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र 29. (e चौक---लाल finer के पास) 
(रविवार बन्द) i 
| 


नवजीवन aaka, फ्लैग रोड, सिविल लाइन्स, ओल्ड सेक्रीटरियट, 


इन्द्रप्रस्थ कालेज के पास, दिल्ली-54 
समय- निश्चित करने पर फोन : 232487 


TH फा पता :--#विराज हुरनामदास/बी० To एण्ड सन्ज, eee 
तार का पता :--कबिराज देहली । 


स्वयं मिलने का पता :--सुखदाताः फ़ार्मेती, गौरी eax मन्दिर फे 
नीचे लाल किले के va, लाजपत्तराय 'माकिट के सामने, 
चाँदनी चौक, के आरंभ में दिल्ली । (प्रदन्धक) 


Er हमारी पुस्तक लोक सेवा के अपग हैं। हमारी पुस्तकों मे] पुस्तकं लोक सेवा के ग्रपंण हैं। हमारी पुस्तकों में 


हमारी दवाइयों के विज्ञापन नहीं होते । | 





कविराज जी राज जी की उपयोगी रचनायें. रचनायें ` 


१. विवाहित श्रानन्द (gza नामा afaa) हिन्दी उदू, पंजाबी, 
्रंग्रेजी / . | 
२. पत्नी पथ-प्रदर्शक (हृदायत नामा बीवी) हिन्दी, sz, पंजाबी | 
३. गर्भवती प्रसृता और बालक (हदायताामा हामला जच्चा व बच्चा या 
. qafa aama) हिन्दी, उदू 
४, भोजन द्वारा स्वास्थ्य (हदायत नामा सिंजा) हिन्दी, उदू पंजाबी, 
५, स्वास्थ्य-शिक्षा (हदायत नामा सिहत) हिन्दी 
~ Ta पथ-प्रदर्शक (हिन्दी में) ; 
.७. यौषन-रक्षा ,हिन्दी, उद्‌, पंजाबी, श्रंग्र जी, . 
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निम्न सूचना आपके fea उपयोगी सिद्ध ६ 
हो सकती हे । 


१% एक श्रीचन्द ने अपना नाभ श्रीचन्द से हरनामदास बदल लिया! 4 
7% वह कविराज इरनामदास नाम से, चांदनी चोक में (एक मकान 
% की ऊपर की मंजिल पर, अपनी पत्नी डाक्टर विमला के साथ) १ 
१४ प्रक्टिस करने लगा । वह flo ए० न था | ८ श्रेशी तक % 
ऋ पड़ा था, परन्तु अपने नाम के साथ बी० ए० पी० जोड़ रखा ? 
£ था | उसका देहान्त १६७२ में हो गया | तो भो उसकी विधवा A 
११ डाक्टर पिंमला उसके नाम से कई पत्रों में बिज्ञापन छपवाती है 4 
(8 जैसे कोई समझे कि वह जीवित है । कई लोगों को भ्रम हुआ कि? 


SRE Si 


3% 


Rt a 





११ काषराज हरनामदास ची० Wo चहा पर सो वे कम्पाऊंडर 
से दवा ले आये | » 
पत्र व्यवहार में या औषधालय में पधारते समय हज A 

१% हमारे सुखदाता चिन्ह को श्रौषधालय कै द्वार JE x 

३% पर अवश्य देख ले ! it 

z £ 

: ; 


2 “हमारे पास पधारने में सीढ़ियों पर नहीं चढ़ना पड़ता । सचेत रहे | 


5 TE :--“बी० ए० पी०” किसी कालिज sear शिक्षण संस्थान की र 
s प्रमाणित डिग्री नहीं है, केवल जनता को धोखा देने के लिए i 


ee g 






3% लिखा गया है। (प्रबन्धक) 
88.08: ngamwadi Viusesetaratntntetatetapapaies 


(२२१) 
* विवाहित आनन्द + 
(१९२४ से १९६८ तक साढ़े छ: लाख बिक चुका है) 
इसका पढ़ना उन सभी पुरुषों के लिए आवश्यक जिनक 

विवाह शीघ्र होने वाला है, या जो विवाहित हैं atx अपने ee | 
जीवन को अधिक सुख शान्ति से भरपूर रखने के बहुमूल्य उपाय जानने 
की इच्छा oe । इसको 'प्रताप' के सम्पादक ने 'सचलाइट' या 
प्रकाश स्तम्भ से उपमा दी है। किसी भी आयु के नये पुराने सभी 
पति इससे अपने लिये अधिक से अ्रधिक शिक्षा प्राप्त ENA 
विवाहित जीवन को आनन्द पूर्ण बना सकते हैं। यह बाजारों में 
बिकने वाली साधारण पुस्तकों में से नहीं। पति-पत्नी के परस्पर 
सम्बन्ध में मिठास भरने वाली यह अनुपम पुस्तक विवाह में दुल्हा राजा 
को भंट देने के लिये बहुत सुन्दर उपहार हैं। यह पुस्तक हर जवान 
aX बूढ़े, उस विवाहित पुरुष के विशेषत: पढ्ने योग्य है जिसका विवा 
हित जीवन बहुत दुःखमय हो रहा हो । यह शिक्षाप्रद और मनोरंजक 
पुस्तक उदू , हिन्दी, अंग्रजी, गुरुमुखी, । 


00“ 
यौवन रक्षा 

१४ सेः Yo वष्‌ की आयु ऐसी है जब लड़के बनते या farsa 
[| यदि आपका कोई भाई, भतीजा या पड़ोसी का ही लड़का-बाला 
स आयु का हैं, तो उसे ब्रह्वाचयं का सारगभित पाठ पढ़ाने वाली यह 
स्तिका मंगवा दें | इसकी ब्रह्मचर्यं विषयक युक्ति-युक्त शिक्षाओं के 
घ्ययन से वह यौवन की कई भूलों से बच जायगा, तथा यौवन 
म्बन्धी रोगों से मुक्त रहेगा । मूल्य हिन्दी, उदू पजाबी में - 
oe] 

हमारी पुस्तक भारत भर के पुस्तक विक्रेता बेचते हैं। किसी के 
[स कोई पुस्तक समाप्त होंगी तो आपको मंगवा देगा | 
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पत्नी पथ प्रदर्शक 


. अच्छी भली.पढ़ी लिखी स्त्रियां जब rast ofa. सास, सुसर, जेठ 
नन्द आदि के लिये पूर्ण सन्तोष का कारण नहीं बनतीं, तो कहा जा 
सकता है fe कहीं तो पत्नी की कृत्यों कतंव्यों के पालन में ग्रा 
स्वभाव में, व्यवहार कुशलता में, भूल अवश्य है । बहुत बार एक भ्रव- 
गुण या एक भूल पचासों गुणों को मिट्टी में मिला देती है, और घर 
भर को नरक बना डालती है । इस पुस्तक में एक सौ से अधिक ऐसी 
भूलों और उनके सुधार का सविस्तार विवरण करके, पारिवारिक 
सुख शान्ति की स्थापना का अत्युत्तम पथ प्रदर्शन किया गया है। . 


सुहागन कौन ? यह एक महतवपरण प्रहन. है । 
केवल विवाह हो जाने से ही स्त्री सुहागन नहीं बन जाती । अपितु 


(१) सो सुहागन कहलाये, जो पिया मन भाये । अतः जो पति 
को प्रसन्न रखने के २६ नियम जानती हो (२) जो सास ससुर जेठ 
ननद आदि से ग्रादर पाने के १५ नियम जानती हो (३) जो घर के 
प्रबन्धादि में ३३ कत्तंव्यों का पालन करती हो (४) जो हठी और 
कटुभाषिणी न हो। (५) fay सन्तान का पालन पोषण, शिक्षण 
आता हो । (६) जो पति की झान्तरिक भावनाओं को समके, श्रौर | 
तदनुसार आचरण BL | (७) जी बिगड़ी बात बनाना जाने, | 


साधारणत: सब स्त्रियां इतनी बात साधारणतः सब स्त्रिया इतनी बात कहाँ जानती है ३० जानती हैं ? उह. द 
पत्नी-पथ-प्रदशंक' पढ्ने को ज्या रतन पह कह का जता इसी मे है कि कली को रे तो वे सब गुणों की स्वामिनी बन कर 
_सच्ची सुहागन कहलाए सुहागन कहलाएं | पति का भला इसी में पत्नी को यह 
पुस्तक अवश्य पढाए | सकार as पन a pe aan 


. =~ 


—_+0—— ŅŇŘĖħŘĖ 
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स्वास्थ्य सिद्धान्त 


१. भोजन जितना सादा और सस्ता होगा उतना ही 
गुणकारी, होगा । 

२; किसे क्या खाने को दिया जाय, ag उसकी बायु 
पेशा (धन्धा), प्रकृति, निवास-स्थान की जलवायु ओर 
ऋतु के अनुसार निश्चय होना चाहिए । 

३. मोटापे का कारण ख। जाना अधिक, परन्तु उपायाम 
फरना थोड़ा है । | 

४. बहुत चबा कर खाना खायें, याद रहे आंत के दांत 


नहीं । _ ; ay 
५. अभी थोड़ी भूख वाकी रहती हो वो खाने फे हाथ | 


चाही 


खेंच लें । FE 
६. अत्याधिक sve या गर्म पदार्थ, मेदा, जिगर और 


आंतों को कमजोर करते हैं। _ £ 
७. उल्टा Feat खाने पीने से मनुष्य रोग को स्वय 


निमंत्रण देता है। : 
८. भूख भी सर्वोत्तम चटपटा चूर्ण है, करारी भूल 
लगने पर ही खाय । सप्ताह में कम से कम एक समय 


कुछ न खायें । 
हम अपने रोगों को केसे बढ़ने देते हैं ? 
रोग के आरम्भ में अयवा कुछ ही बढ्ने की अवस्था 
में हम कई बार कहते हैं कि अभी तो गुजारा हुमा जाता 
- है। यह एक भयानक भूल, अपितु महान मूर्खता है। 


भ'ग्रेजी की . एक कहावत है, Nip evil in the bud. 
auta भुराई को आरम्भ में ही जड़ से उखाड़ फेको । 
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से पप ४४ ४ ६११ a ee 

. ग्रातरेबल डाक्टर सर गोकूलचन्द नारंग, भूतपूर्व मन्त्री 
संयुक्त पंजाब सरकार लिखते F— 

“मुझे आपकी रचनाएं पढ़ने का सुअवसर मिला। मैं इन्हें बहुत 

लाभदायक समभर्ता हूं । इस देश के बूढ़े जवान स्त्री, पुरुषों को ऐसे. 

पथ-प्रदशन की अत्यन्त आवश्यकता है ।” | 





ATT लाला धनीराम भल्ला, कानपुर 
सोल ऐजेन्ट फलक्स कम्पनी कानपुर अपने बेटी-बेटियों, agai 


ब॒न्धुओं, को विवाहित आनन्द पत्नी पथप्रदर्शक आदि सब पुस्तक 
विवाह के भ्रवसर पर उपहार स्वरूप देते रहे हैं। | | 





रायबहादुर केप्टन रामरक्खामल भण्डारी, जालन्धर 
अपने सब मित्रों के लड़के लड़कियों के विवाह पर विवाहित- 
आनन्द और पत्नी-पथ-प्रदशक भट देते रहे है | 





केप्टन हम्मद अकबर खान देहली से लिखतें हे-- 
. १९२८ से, जब से आपकी पुस्तकं पढ़ी हैं, तब से मैं -ग्रपने 
मित सन्बन्धियों, साथी आफिसरों तथा मातहत सिपाहियों को, 

बै वार आम देता ता रहता हुँ । इन पुस्तकों को मैं अपने परि 
a नींव तसलीम करता हूँ है । SSR को सार घरेलु सुख शान्ति की. 
4 . सरदार बहादर करतार्राः 2 
| कलकत्ता लिखते ५० रा सह साहिब, शाम बाजार, 
=| u ( > 7 
: मैं सिवाय धामिक उस्तको के और कोई पुस्तक घर में न AT 


देता था परन्तु By 

š हि आपकी पुस्तक पढ़ने के पञ्चात्‌ aa अनुभव करता 

° को स्वस्थ दल के साथ-साथ गृहस्थ को सुखी बनाने तथा शरीर 
ज्ञान को भी अत्यन्त आवश्यकता है ।'' 
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बह नोकरी करते रहे . 
में रोटी पकातो रही। 
कभी हंस लिया, कभी झगड्‌ लिया । 
कभी बेरा हो गया 
कमी बेटी हो गइ । 
हमने सममा इसी का नाम विवाह है 
परन्तु जब “विवाहित आनन्द? ओर 
'पर्नी-पथ-प्रदशंक? 92 
तो पता चला कि वह तो विवाह न था। 
वियादित जीबन के माधये का रहस्य 
तो हमने अब पाया हे। (...लीला) 
लेखक: कविराज हरनाम दास बी. ए. 
गौरी दाकर मन्दिर, चांदनी चौक. देहली ' 
ये पुस्तकें सब बुकसेलर ओर रेलवे 
बुकस्टाल बेचते है! 
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